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Hỏi và đá) 1A2 


xok zLời nói đầu 


au khi tập 1 ra đời mới có mấy tháng, quí 

độc giả đọc thấy thú vị và hữu ích phần nào 
nên khuyến khích chúng tôi viết tiếp. Đó là một sức 
đẩy hết sức mạnh mẽ và làm chúng tôi vô cùng xúc 
động! 

Để đáp lại tấm thịnh tình của quí bạn đọc và 
thân hữu gần xa, những gì cảm nhận rõ nơi đáy lòng, 
chúng tôi xin nói thẳng để tất cả chúng ta cùng chia 
sẻ những hiểu biết và làm lợi ích cho nhau trong 
một cuộc đời tuy có nhiều truân chuyên; biết bao hệ 
lụy nhưng đâu phải là không đây dẫy gấm hoa! 

Càng hiểu, càng đi sâu vào giòng đời không 
bao giờ có sự tái diễn như nhau, chúng tôi dễ thấy 
sợ và hôi hộp, ước mong mình bớt lỗi lầm rồi ráng 
tự chiến thắng càng nhiều càng tốt để đỡ hối hận về 
sau... Vì chúng ta hãy thử cùng nhau ngẫm nghĩ xem, 
rốt ráo, há không phải thật chỉ có riêng ta giáp mặt 
và phản ảnh với chính mình mà thôi sao? 
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Và con đường giúp được vậy, chúng tôi thiết 
nghĩ phải là một Đạo, một Pháp môn cụ thể và 
nhãn tiền, làm trí não mình tỉnh thức rồi mỉnh mẫn 
ra hằng ngày; chứ nếu mà mông lung vô định, đi 
"hàng hai hàng ba và không biết mình đang tiến về 
đâu thì ai là người chịu trách nhiệm cho một cuộc 
đời dễ có cơ sơ sẩy không thể nào chuộc lại. Vì được 
làm người đáng quí biết bao nhiêu mà hạn cuộc độ 
trăm năm, chưa nói đến vô vàn bất ngờ mắc giăng 
bao phủ! 

Huỳnh Văn Ba 
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rước khi đưa vào sách các câu hỏi thông 

' “Phim như tập 1 trước đây, xin quí độc giả 

xem trước vấn đề xử lý bệnh tật giữa một nền y đối 

chứng trị liệu và phương pháp Ohsawa - một nên y 

triết Đông phương - để có một nhận thức tương đối 

rõ ràng trước khi chấp nhận một cuộc chữa trị, bên 

nào cũng được tùy ý thích của mình, miễn là làm sao 
cho có kết quả khả quan về đủ mọi phương diện. 


so 3 rên báo chí người ta tíuường tHiẩu giới thầy 
thuốc '7 âJ cũng nít Đông 1 trả lời bạn đọc ñỏi 
0Ẻ bệnÍi tật của mànÍ,, ông có thể cũng uới niững 
Đệní: níu thế mà trả lời theo pliươf pháp tíurc 
dưỡng Ofisaua fiay Không? Có so sánfi, CÍHÍTtyj 
tôi mới có những nhận định: tốt ơn, lợi ñơn cfio 
chính: mànf:. Chớ cứ thấu một cHiêu, nhiều Kfii bị 
Đế tắc truà Kliông biết tínft sao đâu! 
Đáp: Được, nhưng chúng tôi xin nói trước, con 
người bá nhân bá tánh, ai thích đường hướng nào 
thì theo đường hướng đó, chúng tôi không o ép một 
ai, nhất là có những người thích đi trên chính đôi 
chân của mình, còn một số khác thì thích ngồi trên 
xe đẩy cơi 
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Sau đây là một số giải đáp của các ngành y đối 
chứng trị liệu mà chúng tôi trích trong một số báo 
hay tạp chí Việt Nam để so sánh. (Trước khi đi vào 
phân này, chúng tôi kính xin quý báo và quý vị có 
`bài cho phép trích dẫn để vấn đề so sánh được sáng 
tỏ và có thể lợi ích cho những ai đồng cảnh ngộ): 


* So sánh 1: “Sỏi trong túi mật”. 

Cách: đâu fiai tuần, tôi ấi siêu âm, phát liện 
sổi trong túi tnật. 'J gi sao có sỏi mà tôi Kfiôrj ñê 
đau túi mật uà căng Kông uàng mắt, uàng áa? 
Có nên mổ Klêng lau chỉ cần uống, tñuốc? 


Tây y, BS trả lời: Có trường hợp túi mật có sỏi 
nhưng người bệnh hoàn toàn không có biểu hiện gì. 
Trừ khi sỏi gây viêm túi mật mới có triệu chứng như 
đau bụng, sốt... còn biểu hiện như vàng mắt, vàng da, 
nước tiểu vàng thì ít gặp vì sỏi này không làm tắc 
ứ mật như trong sỏi ống mật chủ. Uống thuốc ít có 
kết quả (tiêu sỏi). Sỏi túi mật thường được can thiệp 
ngoại khoa bằng cách cắt bỏ túi mật. . 

PP. OHSAWA: Theo Tây y, việc cắt bỏ một 
bộ phận nào của cơ thể con người coi như một giải 
pháp cuối cùng và toàn triệt, để dứt khoát đi cho rôi, 
tránh cái cảnh chữa hoài không hết! 

Theo kinh nghiệm chứng kiến của anh Nguyễn 
Văn Trung thì những ca mà cơ phận nào đó bị hoại 
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tử khi áp dụng phương pháp Ohsawa không cân phải 
loại bỏ chúng vẫn lành. Con người được sinh ra, 
không một bộ phận nào của họ bị coi là vô ích, ngay 
cả cái ruột “thừa” cũng không thừa hay ngay cả hai 
cái vú của một người đàn ông. (Hai cái này một khi 
chuyển đổi giới tính thì chúng trở thành một biểu 
tượng “vô cùng cần thiết và hấp dẫn” của phụ nữ đấy! 
Không thấy ông bà ta thường nêu “Nam tu, nữ nhũ” 
đó saol). 

Thế nên chúng tôi nhận thấy việc giải phẫu 
này là tùy theo ý bệnh nhân, nhưng vì thương cho 
một bộ phận của cơ thể không đáng cắt bỏ vì có cơ 
hội chữa lành, chúng tôi đưa ý kiến là trong thời 
gian chờ đợi đến bệnh viện để làm cái việc này, tại ` 
sao chúng ta không theo thử phương pháp Ohsawa 
cho đúng bài bản và triệt để một thời gian không 
nhiều, chừng 5 cho đến 10 ngày chẳng hạn, xem sao, 
trễ tràng gì đâu mà sợ! 

Bạn hãy xem trong cuốn “Phục hôi sức bhỏe 
theo phương phúp Ohsauoa, trung 65, có đoạn chỉ 
dẫn chữa bệnh này như sau: 

* Sạn trong túi mật, bàng quang, thận: 

Theo đúng lời chỉ dẫn cơ bản. Kiêng cữ: 
Trái cây, dấm, các chất chua và ngọt trong đồ 
ăn thức uống. 

Ăn theo cách số 7 với muối mè, 4 ngày 
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đầu 3 muỗng đây mỗi bữa, sau đó một muỗng 
mỗi bữa ăn. 
Uống mỗi ngày (liên tiếp trong 3 ngày) 
1 muỗng cà phê đẩy nước tương đậu nành. 
Đắp nước gừng, dán cao khoai sọ mỗi khi đau 
nhiều. 
Ăn đúng quân bình Âm Dương thì khỏi mổ 
xẻ nguy hiểm và đôi khi mang tật suốt đời. 
Chúc bạn có đủ ý chí và hãy tìm hiểu một nền 
y học cổ mà rất hợp với thời đại ngày nay rôi thành 
công không phải là cái gì ngoài tầm! 
* So sánh 2: “Xơ gan”. 
Cô của cháu 61 tuổi, mắc bệnÑ: xơ gan gân 
3 năm nau, người gầu 4uộc níu burtg cărwJ t0. 
Cô nằm uiện 2 tháng rôi xuất uiện, bác sĩ cấp 
toa 0à ñẹn tái Khám môi thárj. '7 uaJ thiên tình 
trạruj có uẻ nÍnf tụjà1J càTt nặrựJ ñiơn, cô cháu lúc 
nào cũnw mệt. Có rụyười Bảo uống thuốc nam để 
xổ độc chất trong người cño Buru nhỏ lại? Cácí: 
chiữa trị thế nào? ®Bệní nàu có Khả năng chữa 
Khỏi ñắn Khô? 
Tây y, BS trả lời: Biểu hiện bụng to ở người 
xơ gan là do trong ổ bụng có dịch, còn gọi là cổ 


trướng. Để giảm bớt tình trạng này, người bệnh nên 
ăn nhạt, uống thuốc lợi tiểu, chọc hút dịch cổ trướng 
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theo chỉ định của thầy thuốc.. chứ không được làm 
như cách cháu hỏi. Xơ gan là một bệnh lý mạn tính, 
tiến triển ngày càng nặng dần, không có cách nào 
trị khỏi. Chủ yếu là trị triệu chứng, nghỉ ngơi trong 
những đợt tiến triển nặng, ăn uống cân bằng, đủ 
đạm (80gam/ngày) chứ không được quá nhiều. Kiêng 
rượu là điều bắt buộc. 

PP. OHSAWA: Điểm đầu tiên chúng tôi nói 
ngay là trong phương pháp thực dưỡng không có 
bệnh gì gọi là khó chữa (Xin xem quyển Phương 
pháp Trường sinh uè Đạo Thiên) và nếu thế, thì 
bệnh của cô cháu hy vọng chữa khỏi hoàn toàn. 
Chúng tôi nói hy vọng là nói trên nguyên tắc, đó 
cũng là một điều khiến bất cứ bệnh nhân nào cũng 
cảm thấy phấn khởi trong lòng. Vậy thì điều gì làm 
cho trắc trở? Đó là người bệnh phải có một sự hiểu 
biết, nếu không thì người nuôi bệnh cũng phải có, 
đối với phương pháp thực dưỡng này. Vì sao? Vì tuy 
là một cách chữa trị đơn giản, nhưng không phải là 
họ không lãnh lấy trách nhiệm lớn, cái trách nhiệm 
làm chủ, làm thầy thuốc cho chính mình. Cái vai trò ‹ 
này không thể giao mãi cho ai dầu có là con cái hay 
thân bằng quyến thuộc gần gũi được! Thế thì giờ đây 
việc chữa trị ấy phải như thế nào? 

Quí vị nên mở quyển “HƯỚNG DẪN THỰC 
HÀNH về nền Y học Trường Sinh VIỄN ĐÔNG” 
.trang 77, sẽ thấy về bệnh Gan như sau: 
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Tất cả những bệnh vê gan có thể chữa lành 
bằng cách giảm một ít lượng ăn uống; đặc biệt 
là phải tránh những thực phẩm giàu calo. Ăn 
một bữadíngày trong uòng 1 thứng hay nhịn ăn 
trong một tuân lễ rốt công hiệu, nhất là trường 
hợp uàng da. Áp nước gừng uà dán cao khodi sọ 
4 lầnngày. Nhịn ăn hoàn toàn rất cần. 

Bác sĩ bảo thêm là ăn uống cân bằng nhưng 
không nói cân bằng là cân bằng như thế nào! Họ 
phần đông không muốn đi vào phương pháp thực 
dưỡng Ohsawa, một con đường chiến lược lâu dài để 
chiến thắng và phòng ngừa bệnh tật. 

Quí vị có bệnh nên tìm hiểu vấn đề này ở các 
trung tâm thực dưỡng và nhà sách để ăn uống cho 
đúng phương pháp mà thoát dứt điểm cho nhanh các 
chứng ngặt nghèo tốn tiền tốn bạc, bến cả thời giờ 
vàng ngọc bấy lâu nay. 

__ Nếu bệnh nhân quá yếu, không kham nổi việc 
nhịn ăn thì ta nên rang gạo lứt mà nấu cháo cho 
bệnh nhân khi họ không thể ăn cơm lứt được. Nên 
nhớ khi ăn cơm được thì không nên ăn cơm lứt xay 
nhuyễn bằng máy xay thịt. Phải nhai cơm dầu răng 
không nhiều (hay chỉ còn có lợi) mới có ích đấy! 


* So sánh 3: “Mất ngủ, xanh xao”. 
'ợ tôi 39 tuổi, Bị chứng mất tựnỉ Kéo đài ấã 
6 tháng tua, tựjười trệtTnồi, đa xanh xao, đầu óc 
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mất tập trurựj. Ngoài toa của bác sĩ, uợ tôi còn 
uốnu thêm các loai câu lá có tác đụrự an thần 0à 
thính thoảng đừng thêm thảo được &otunda do 
nhà thuốc giới thiệu. ®Điều trị lâu mà Không cải 
thiện gì, e lâu ràa uợ tôi bị [oan trí nhớ. 'Vậu có 
cẩn phải nhập uiện Không? Nên Khám cÍtunJên 
Koa thần Kinh: la Khoa trào Khác? Liệu 0ợ tôi 
có ị bệnÍt “tắc ấằng đưới” Không? 

Tây y, BS trả lời: Mất ngủ là một biểu hiện 
khá phổ biến hiện nay và thường không dễ chữa trị. 
Nhiều người dùng đủ các loại thuốc mà cũng vẫn 
không mang lại giấc ngủ bình thường. Sức khỏe, 
bệnh tật, tâm lý thường ảnh hưởng nhiều đến giấc 
ngủ. Vì vậy cần lưu ý xem vợ anh có bệnh gì trong 
người không, hoặc do quá lo âu, trầm uất, căng 
thẳng.. Loại bỏ các tác động xấu, làm giảm stress 
rất cần thiết trong điều trị giấc ngủ. Tâm thần là 
chuyên khoa mà vợ anh nên đến khám. Tùy theo 
tình trạng nặng nhẹ mà chọn điều trị nội trú hoặc 
ngoại trú (Anh cũng có thể hỏi thăm việc dùng máy 
cân bằng ion để làm giảm tình trạng căng thẳng 
và trị bệnh mất ngủ, ở các viện quân y). Còn chứng 
“bệnh” anh nói tên không thấy đề cập trong y văn, 
có lẽ chỉ do .. tưởng tượng, lo lắng mà ra: 

PP. OHSAWA: Đối với ngành y nào khác thì 
không nói làm chỉ chớ với phương pháp thực dưỡng 
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này - thì cái chứng mất ngủ là “chuyện nhỏ”. Nhiều 
người khi dùng phương pháp này cũng đều thấy rằng 
căn bệnh đầu sỏ chưa ra đi mà tay chân của nó là 
mất ngủ và bón đã cuốn gói quất ngựa truy phong 
trước! Bác sĩ nói có phần đúng đấy là bệnh này có 
lẽ do một nguyên nhân nào đấy gây ra. Mà nguyên 
nhân đó dễ dâu gì thấy rõ. Bảo bỏ cái này, giảm cái 
kia nhiều quá sao mà làm được. Nếu làm dễ dàng thì 
ai cũng lành bệnh cả rồi, khỏe quá, khỏi đi bác sĩ, 
khỏi đi bệnh viện cho tốn tiền tốn bạc! 

Hãy ăn uống đúng phương pháp thực dưỡng 
đi, vài ngày thôi quí vị sẽ thấy cái nguyên nhân 
của chứng mất ngủ (về sinh lý cũng như về tâm lý) 
hiện ra cho mà xem. Các nền y học khác vì chuyên 
trị triệu chứng nên không thể nào thấy rõ nguyên 
nhân bệnh và chính vì vậy mà bệnh không dứt điểm 
hoàn toàn. Ầ 

Hãy tìm đọc các sách vở về phương pháp thực 
dưỡng của Ohsawa đi, rồi anh khuyên chị áp dụng. 
Hai vợ chồng cùng áp dụng cho vui cửa vui nhà và 
chắc chắn là sẽ tìm được giấc ngủ bình thường, ngon 
nữa là đằng khác và đấy cũng là một thứ hạnh phúc 
thiêng liêng mà Trời Đất đã ban cho chúng ta, những 
con người nhất thiết phải quân bình về tâm sinh lý 
trên cõi trần ai này! 
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* So sánh 4: “Mất cảm giác, nghỉ bệnh phong”. 
"Tôi 50 tuổi, làm rụgftề nông, trong gia đình: 
Kông ai mắc 6ệnñ: phong cả. 'Tôi sợ mìnít mắc 
bệní: nàu áo Bị mất cẩm giác, tê rần mrữa bàn tatJ 
0à 2 ngón (út, áp út) bên phải Không cằm nắm 
gì lâu được. Tôi đã uống rất nhiều thuốc Bổ trị 
oê bên: thần Kinh nu 'VJitamin, '81, 86, 2.12 
mà uấn KRông bớt. Xin Bác sĩ chỉ cách chữa trị 
cño fiết bên. 


Tây y, BS trả lời: Đúng là trong bệnh có triệu 
chứng điển hình và thường gặp là có vùng da mất 
cảm giác, nhưng cũng có một số bệnh lý khác gây 
ra biểu hiện tương tự. Chẳng hạn như viêm đa dây 
thần kinh ngoại biên, chèn ép thần kinh, viêm tắc 
mạch máu,.. Với ông thì có khả năng thần kinh trụ 
tay phải bị chèn ép và điện cơ là xét nghiệm có giá 
trị chẩn đoán cao. Tùy vào kết quả cận lâm sàng 
này người thây thuốc sẽ có hướng dẫn cần làm gì 
tiếp theo như siêu âm mạch máu, kiểm tra đường 
huyết, mỡ máu,.. và cách trị liệu nội khoa (dùng 
thuốc) hoặc phẫu thuật mổ giải ép thần kinh trụ,.. 

PP. OHSAWA: Nhớ lại thuở còn thanh niên, 
khi chưa áp dụng phương pháp thực dưỡng Ohsawa, 
thỉnh thoáng soi gương thấy vành tai hơi dầy ra và 
phơn phớt hồng là tôi lo sợ, không biết mình có dính 
phải bệnh phong chăng hay đôi khi thấy da dẻ nổi 
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lên một số mụn nho nhỏ và đỏ, tôi lại nghĩ không 
biết mình có mắc phải bệnh giang mai chăng vì thuở 
ấy tôi có đọc các sách nói về bệnh Hoa liễu của Bs. 
Nguyễn Văn Ngôn, giờ đây người ta thường gọi là 
Da liễu cho chính xác hơn. Sống trong cõi đời tương 
đối trên thế gian này, con người ta thường bị bệnh 
hoạn bao vây, "hăm he" đủ điều nên lúc nào cũng lo 
sợ, dâu có là vẩn vơ hay vớ vẩn chăng nữa! Nhưng 
may mắn thay, kể từ khi hiểu được nền triết y học 
Đông phương mà thể hiện cụ thể là thực hành môn 
thực dưỡng Ohsawa thì cái lo âu về nhiễm khuẩn 
không hề thâm nhập vào tâm hôn tôi. Không hề 
sợ khi nói chuyện với người lao, người phong, người 
bị nhiễm HIV/AID8.. và chẳng bao giờ dùng miếng 
vải bảo hộ áp vào mặt mũi khi đi đường, tôi tự tin 
rằng khuẩn va vào người tôi như nước đổ lá môn, 
nước dội đầu vịt! Chứ thật ra làm sao mà tránh 
hoài cho được vì tuy mắt không thấy chứ chúng thì 
hằng hà sa số và hầu như chỗ nào coi bộ sống được 
là chúng đến sống. Ohsawa thường bảo rằng, khi cơ 
thể quân bình, nghĩa là khi hai hệ thần kinh trực và 
đối giao cảm, không hệ nào lấn lướt thì con người ta 
vô bệnh. Kinh nghiệm qua mấy chục năm ăn uống 
theo phương pháp này, tôi nhận thấy lời nói trên 
đúng, quá đúng! 

Vậy nếu anh bạn tin lời bác sĩ là do nọ do kia 
nên đi xét nghiệm ở bệnh viện cho rõ nếp rõ tẻ 
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thì đi để được uống thuốc và giải phẫu cho dứt lo 
âu. Còn như vì duyên cớ gì đấy, trong khi chờ đợi, 
anh hãy nghiên cứu và thực hành phương pháp thực 
dưỡng xem sao. Bệnh của anh theo tôi nhận thấy 
không gấp gáp gì, áp dụng phương pháp ăn kiêng 
này khoảng ð, 10 ngày là thấy mình nên tiếp tục 
hay rẽ ngang, còn dư khối thì giờ! 

Và tôi cũng xin nói riêng để anh khỏi thắc mắc, 
các ngành y nào khác thì bảo cái bệnh anh dính 
ngày hôm nay là do nguyên nhân nọ nguyên nhân 
kia nhưng theo phương pháp Ohsawa thì nó chỉ do 
anh đã ăn uống những thực phẩm không đúng quân 
bình âm dương mà ra cả thôi. Nay chỉ có một cách 
giản đơn là anh ăn uống đúng đắn trở lại theo sách 
vở thực dưỡng dẫn dắt thì những gì anh lo ngại, dù 
đúng hay không, cũng đều trở lại bình thường và 
không có gì phải “ầm ï”! 


* §$o sánh 5: “Vô sinh”, : 

1 chồng tôi cưới nhau 3 năm rồi mà cÍiưa 
có cơn đì Không có đùng biện pháp tránh thai 
nào rụaJ từ thời gian đầu.Jậu đã đến lúc cẩn 
đi Khám chua? Còn có Kfả trăng có con Khôry? 
guuên nhân từ phía chồng lay uợ thì dễ trị 
khởn? 
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Tây y, BS trả lời: Trường hợp của vợ chồng 
anh chị đã đủ yếu tố gọi là vô sinh nên không được . 
chậm trễ mà phải đi khám chuyên khoa ngay (cả hai 
người) để tìm căn nguyên và xử lý sớm. Khả năng có 
con được hay không tùy nguyên nhân mắc phải. Hãn 
hữu cũng có một số cặp vợ chồng chậm có con như 
anh chị rồi sau đó mới .. “thông tàu”. Khó nói cụ thể 
trị cho ai ( chồng hay vợ bị vô sinh) dễ hơn bởi phải 
biết chẩn đoán cụ thể. Chúc anh chị sớm cổ tin vui. 

PP. OHSAWA: Bác sĩ nói đúng đấy vì thời 
gian anh chị không có con là quá lâu nếu không có 
sự kiêng cữ. Nhớ hồi tôi mới cưới vợ, lúc tuổi 53, 
chiếm kỷ lục “già” trong việc lập gia đình. Chỉ trong 
vòng 1 tháng là chúng tôi có “tin vui”. 

Theo Tây y thì các anh chị phải đi khám 
chuyên khoa ngay để người ta tìm biện pháp mà 
xử lý cho. Nhưng nếu không chịu đi hay có đi chữa 
trị mà không đạt được kết quả khả quan thì đây 
nên Triết y học Đông phương sẽ cho ta nhiều kỳ 
vọng! Có điều cả hai vợ chồng đều phải áp dụng, 
nhất là nếu không biết ai là người nhỡ mang bệnh, 
chớ không phải bị tật nguyễn bẩm sinh. Mà nếu cả 
hai đều mắc lại càng tốt, cả hai sẽ đồng hết bệnh 
nếu ăn uống đúng bài bản. Cả hai cứ bình thường 
chạy marathon, tuy đường xa, có đến hơn 42 cây số 
đấy, rất vui và chắc chắn là tới đích, không căng 
thẳng và gay go khi chạy 100 hay 200 thước! Chúng 
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tôi biết có những cặp vợ chồng vốn mang một tình 
trạng giống anh chị, nhưng họ đã thành công trong 
việc “nối dõi tông đường”! 

Tôi thì cũng chúc anh chị sớm có “tin vui”, 
nhưng trong thực dưỡng, tin vui này nằm trong vòng 
tay hai người đấy! 


* So sánh 6: “Già mắc bệnh tim và khớp”. 

?Mẹ tôi gần 70 tuổi, đã già tiểu lại mắc fiai 
căn bệnh tim uà ấau KHớp. 7háng nào cũng 
Khám uà uống thuốc mà Kliông Khỏi hẳn. ØMệt 
uà đau riuức Kiớp ñànñ ñạ mẹ tôi nhiều trăm 
liên, nên cần đến đâu trị bệnít? 2(ai 6ệníi Trà 
có liên quan đến nftau Kông? '7 fuốc 'Y học Dân 
tộc có thể làm cho mnẹ tôi lành: bệnft ñoàn toàn? 


Tây y, BS trả lời: Qua thư hỏi chưa biết được 
chính xác mẹ bạn bị bệnh tim, bệnh khớp gì để có 
thể tư vấn cách trị liệu cụ thể hơn. Nội tìm mạch và 
nội khớp là hai chuyên khoa cần đến. Riêng vấn đề 
tim mạch của mẹ bạn ngoài dùng thuốc còn phải can 
thiệp bằng thủ thuật (như nong mạch vành), phẫu 
thuật (sửa van tim) hay tùy tình trạng bệnh mà bác 
sĩ cho chỉ định. Bệnh tim mạch không có biến chứng 
khớp nhưng có một bệnh lý khớp có biến chứng tổn 
thương làm hở/hẹp van tim là thấp khớp cấp. Chưa 
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nói được khả năng chữa trị của thuốc Y học Dân tộc 
đối với nhưng căn bệnh mà mẹ bạn đang mắc phải. 

PP. OHSAWA: Nếu bà mẹ của cô chỉ chịu theo 
Tây y và không ngại tốn nhiều tiền thì cô cũng nên 
đưa bà cụ đi chữa trị vì để bà bệnh hoài tội nghiệp. 
Tôi biết có người mù lòa đòi hôm nay mổ mắt cho 
sáng để thấy mặt cháu con rồi ngày mai chết cũng 
ưng! Tâm lý ấy hầu như ai cũng giống như ai. Còn 
nếu bà chịu ăn kiêng thì tôi tin bà sẽ hết bệnh đấy. 
Đó là chưa nói biết bao bệnh tiềm ẩn đang chờ đón 
người cao tuổi, sẽ lần lượt xuất đầu lộ điện và khăn 
áo ra đi vì bấy lâu chúng sống trong một căn nhà 
sung túc ăn uống thỏa thuê nên khoái ở hoài, nay 
bắt kiêng khem, chay tịnh, làm sao chịu nổi! 

Xin nói thêm, tôi từng biết một số người bị 
bệnh về van tim hở/hẹp hay bị khớp bất cứ loại nào, 
- chả cân biết rõ như theo các ngành y khác, hễ theo 
phương pháp thực dưỡng đúng đắn là thành công 
trong những ngày tháng không xal 


* So sánh 7 “Bệnh Gút”. 

Jôi 61 tuổi, Bị bệnÍt gút ñơn 15 năm mua, 
đùng thuốc ñạ aciđ uric máu gần như liên tục uà 
ăn uống Kiêng cữ ấúng theo ñướng đân của Bác 
sĩ. Dù uậu bệnít chỉ Khỏi cầm chừng cứ Khôr 
đứt luẳn, thỉnh tñoÄrw [ại trở nrặtw, Ấau sưiyj các 
Khớp. Có thuốc ta cách: nào Khác trị được bệníi 
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út? Có người giới thiệu cho tôi một loại thảo 
được, có nên đùng Không? “Bệnh có làm giảm 
Khả năng căn gối Không? 


Tây y, BS trả lời: Gút là một bệnh lý rối loạn 
chuyển hóa dẫn đến tăng thành phần acid uric trong 
máu. Cũng như tiểu đường, tăng huyết áp vô căn, rối 
loạn chuyển hóa lipid,.. gút có tiến triển mạn tính, 
điều trị suốt đời chứ không có phương pháp nào trị 
khỏi, kể cả Tây y lẫn Đông y. Bệnh không có biến 
chứng hay tác động trực tiếp đến khả năng sinh lý 
nhưng những phiền toái của gút (chế độ kiêng cữ, 
đau nhức,.) ít nhiều có gây ảnh hưởng xấu. Ngoài 
ra, ở độ tuổi của ông, “hùng tính” đàn ông chắc chắn... 
phải giảm sút ít nhiều. 

PP. OHSAWA: Đấy, ông thấy đấy, bác sĩ Tây 
y mà nói như vậy thì không còn cửa nào cho ông 
chữa lành được cái bệnh quái ác này nữa rồi! Khổ 
chưa! Thành thử ông còn chạy đôn chạy đáo làm 
chỉ cho mệt cái tấm thân. Tuy nhiên, phương pháp 
Ohsawa có mặt ở miền Nam từ 1964 đến nay cả 
mấy chục năm và đã được phổ biến rộng, thế mà 
ông không nghe thấy gì để đến nỗi mang cái bệnh 
khổ cả 15 năm trời thì quả thật tôi thấy uống quá 
đi thôi! 

Các ngành y đều chịu thua bệnh ông đấy, 
nhưng phép thực dưỡng mà chúng tôi đang hết lòng 
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phổ biến rộng, không chịu thua đâu nhé. Chúng tôi 
lấy làm tiếc cho giới thầy thuốc Tây cũng như Đông 
y, không chịu học hỏi thêm các ngành y khác của 
Đông phương để bù đắp cho những bế tắc của ngành 
mình. Dẫu không biết chắc rằng ngành ấy có chữa 
tốt hay không, nhưng cái hiệu quả của nó trong quần 
chúng, nếu điều tra sơ thôi cũng biết chứ, sao ta nỡ 
bỏ qua để không mở được cho bệnh nhân một cánh 
cửa hẹp. “Có còn hơn không” là một tư duy không 
hẳn là không đáng để ý tới để bổ khuyết cho chỗ bế 
tắc của mình! 

Về bệnh Gút còn gọi là Thống phong, trong 
quyển “Phục hồi sức khỏe theo PP. Ohsawa” 
(trang 74) có chỉ dẫn như sau: 

Bỏ các thực phẩm động uật uà các thức Âm: cà 
phê, rượu, đường, trái cây, nước ngọt, nước đá, bánh 
ngột,... 

Ăn theo cách số 7 uới muối mè uà nước tương 
đậu nành. Uống nước càng ít càng tối. 

Ăn phổ tai (nấu uới 3 lần nước. Khi nước cạn 
bhô thì nêm muối uà nước rồi tiếp tục nấu cho đến 
khi nước khô cạn). 

Uống trà củ sen. Đắp nước gừng uà dán cao 
bhodi sọ. 

Tôi tin tưởng rằng bệnh Gút của ông chắc chắn 
là hoàn toàn hết hẳn nếu ông'nghiên cứu các quyển 
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sách về phương pháp này và áp dụng cho nghiêm 
túc. Rồi từ đó ước mơ nào của ông mà chả thực hiện 
được! 


* $o sánh 8: “Làm sao sinh con trai theo ý muốn”. 


4g chồng tôi sống uới nhau ấã 15 năm, có 
6 mặt cơn nítưg tất cả đều là gái; đù đã thực 
tiện một số Kinít ngfiệm tlieo sácf uở ñướng đân 
nítưg uẫn Không có con trai. Có phải áo sinh: lý 
chồng tôi Không được Khỏe? Ø\goài chế độ ăn 
uốn, thời điểm giao ñợp, còn có cách nào Khác 
để chắc chắn có con trai? 

Tây y, BS trả lời: Giới tính của thai không 
thể đạt 100% theo ý muốn nếu chỉ qua giao hợp 
tự nhiên. Có một số tài liệu hướng dẫn về chế độ 
ăn uống (loại thực phẩm nào nên ăn, loại nào cần 
tránh) và thời điểm “gặp” của hai vợ chồng để có con 
trai (hoặc gái) nhưng điều đó chỉ mang tính tương 
đối mà thôi, vẫn có tỉ lệ “thất bại”. Chỉ khi nào sàng 
lọc, chọn đúng tỉnh trùng X hoặc Y của người chồng 
để thụ tỉnh với trứng thì mới chắc chắn giới tính của 
thai là gái hay trai. Sinh con gái nhiều, hiếm con 
trai không phải là tiêu chuẩn để đánh giá sinh lý 
người chồng yếu bởi do nhiều yếu tố tác động. Tuy 
nhiên, trai hay gái không quan trọng bằng sinh đẻ 
có kế hoạch và nuôi dạy con tốt. 
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PP. OHSAWA: Khi chị hỏi như trên thì chắc là 
lòng bức xúc lắm vì chắc đã từng nghe “biết bao lần” 
thiên hạ cho ý kiến “quá đúng” như trên! Rồi trong 
bụng chị có lẽ phản bác ngầm “ai mà chẳng biết thế”! 

> Tôi rất thông cảm vì đã biết trong dòng họ 
mình và bạn bè hàng xóm cũng có những gia đình 
rơi vào cùng tình cảnh. 

Chị hãy tìm quyển “Phục hồi sức khỏe theo 
Phương pháp Ohsawa” và lật trang 121, phần Tự 
tưởng Ohsawa, thấy Tiên sinh phát biểu như sau: 

Nếu một cặp uợ chồng mạnh khỏe, ăn uống 
quân bình Âm Dương thì họ sẽ sinh ra số con 
trai con gới bằng nhau. 

Còn ăn uống quân bình Âm Dương là ăn uống 
như thế nào, hai anh chị hãy tìm đọc các sách của 
Ohsawa mà chúng tôi đã dịch thuật cũng nhiều và 
hiện có bán ở các nhà sách cùng các trung tâm 
thực dưỡng. Anh chị sẽ còn bắt gặp ở đó nhiều vấn 
đề mình đang bức xúc và khó giải quyết, nhưng 
không còn nằm ngoài tầm tay mình nữa đâu! 


So sánh 9: “Trẻ bị ung thư máu”. 

Cháu tôi uừa ấược 12 tháng tuổi tíì có Biểu 
tiện thiếu tráu, đa đẻ xanft mướt, đến bệnÍt diện 
xét nghiệm Kết quả rựjfi là bệnH máu trắnJ. Các 
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Đác sĩ đề rịgfi‡ chuyển cháu uào Tp 2ÍC/M để có 
đi điều Kiện chữa trị. 'ậu nên uào ñệnñ: viện 
nào? ðệnh nàu nguy ñiểm ra sao? Liệu có thể 
cứu sống được cháu tôi Kfiông? 


Tây y, BS trả lời: Bệnh máu trắng là cách 
gọi theo dân gian để chỉ những trường hợp ung thư 
máu. Bệnh thường có tiên lượng xấu, thời gian sống 
ngắn ngủi (từ vài tháng đến một năm) đa số thường 
tử vong, hiếm khi chữa khỏi. Đặc biệt với những trẻ 
dưới 2 tuổi khi mắc bệnh này ít đáp ứng với trị liệu. 
Gia đình hãy đưa cháu bé vào Bệnh viện Nhi đồng 
I (hoặc II) hay Bệnh viện Truyền.máu — huyết học 
Típ HCM để có chẩn đoán xác định và điều trị đúng 
chuyên khoa. 

PP. OHSAWA: Trước khi trích câu hỏi trên để 
so sánh, chúng tôi rất phân vân vì vấn đề rất nhạy 
cảm vì nhỡ có gì sơ sẩy, về lương tâm, tôi sẽ bị cắn 
rứt còn về mặt xã hội, tôi cũng khó tránh búa rìu 
của dư luận và pháp luật! Nhưng rồi tôi cũng nhất 
định đưa ra hướng giải quyết của mình, bởi là con 
người yêu thích tự do, những gì bị bế tắc là người tôi 
vô cùng khó chịu! 

Điểm đâu tiên, tôi muốn phát biểu là theo 
phương pháp Ohsawa, bệnh máu trắng tức ung thư 
máu chữa được. 
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Một bằng cớ là trong một luận án y khoa trước 
1975, rnột bác sĩ Việt đã đưa ra một chứng cứ chữa 
được bệnh này. 

Trong quyển “Phương pháp Trường sinh và Đạo 
Thiền”, trang 134 có ghi: Ung thư máu, tức Bạch 
cầu (Leukemia) có thể chữa lành trong vòng 
mười ngày, nếu bạn đã quán triệt triết lý y 
học Viễn Đông và thành thạo cách nấu nướng 
Trường sinh. Hãy thử đi - Bạn sẽ ngạc nhiên 
cho mà xem. 


Còn trường hợp của em bé trên, để phương 
pháp thực dưỡng chỉ có hai nước đi, một là hòa hai 
là thắng đậm, thân nhân em bé có thể tuân theo 
những chỉ dẫn bác sĩ của nên y học chính thống đi. 
Đến khi nào thấy bế tắc, thì thay vì thua “tức tưới”, 
ta hãy xoay qua một nền y học khác, cổ truyền mà từ 
hôi nào tới giờ chúng ta thường quay lưng chối bỏ! 

Đối với em bé còn tuổi hài nhi, em có thể được 
cho ăn cháo gạo lứt nấu nhừ hay cơm lứt do mẹ hay 
nhũ mẫu nhai kỹ và mớm cho. Vấn đề vệ sinh xin ai 
đó đừng đặt nặng vì một khi chúng ta đang đi đến 
“đường cùng” thì ta hãy làm sao cho vệ sinh tối đa. 

Điều chúng tôi muốn nói thêm nữa là nếu như 
em bé ăn uống đúng như sách vở chỉ dẫn và bệnh 
được thuyên giảm nhiều và có cơ hết hẳn, các bậc 
cha mẹ đừng có yếu lòng mà cho em ăn những món 
ngon vật lạ về sau, “(nhất là những tưởng mình 
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thương con), coi chừng chúng quá Âm và bệnh cũ tái 
phát, lúc ấy coi chừng trở tay không kịp đấy! Điều 
này cũng thường thấy xảy ra đối với người lớn. Nhờ 
phương pháp thực dưỡng họ tự chữa lành một chứng 
nan y nào đó, những tưởng từ đây có thể tự do mà 
ăn ra cho bõ những ngày tháng kiêng khem. Nhưng 
nào ngờ, bệnh chưa hoàn toàn dứt điểm, nên một 
khi ăn uống sai, nó bùng phát trở lại, họ đỡ không 
kịp và đành chịu tử vong! Đã nhiều người rơi vào 
trường hợp này và chúng ta hãy lấy đó làm gương và 
rất thận trọng trong việc ăn uống theo phương pháp 
thực dưỡng một khi bệnh ngặt được chữa lành. Điều 
này giống như một cộng dây kẽm dùng lâu bị gỉ và 
cong. Ta bẻ lại cho ngay, thế thôi đừng tạo ra cong 
nữa. Nhỡ nó cong, bẻ lại, cộng kẽm có cơ đứt hai. ` 


* So sánh 10: “Vết thương khó lành”. 

Tôi 63 tuổi, lúc lội ruộng giảm phải miếng 
chai uào lò bàn chân trái, tự truua Kháryj sinft 
uống 0à rửa uết thương làng rưjàu' Bằng nước 
oxJ già. Mặc đầu tôi Không mắc Bện tiếf 
đường níu; uết thương rất lâu lành, đến mưa 
đã 2 tháng rồi. 1⁄ì điều Kiện Kinh tế Khó Kfăn 
niên tôi cluứa ấi KHám, theo bác sĩ tôi cẩn phải 
làm gì? Chế độ ăn uốt có làm uết tíurowj Khó 
lành: Kông? ` 
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Tây y, BS trả lời: Khi bệnh tật, cần có sự 
thăm khám và điều trị của nhân viên y tế chứ không 
nên tự mình “xoay xở” dù là vết thương nhỏ. Ngay 
từ đầu phải vệ sinh tại chỗ thật tốt, dùng thuốc 
heo toa, thay băng mỗi ngày và chích ngừa uốn 
ván là điều bắt buộc. Tuy không có bệnh tiểu đường 
nhưng việc sử dụng nước oxy già để rửa vết thương 
mỗi ngày là sai, làm vết thương không thể lành 
được. Loại nước rửa này chỉ dùng 1-2 lần đầu để tẩy 
sạch chất bẩn mà thôi. Ông thử chuyển sang dùng 
Betadine để vệ sinh vết thương, nếu không có kết 
quả hãy đến gặp thầy thuốc. Nếu còn dị vật (mảnh 
chai, đất cát,..) bên trong thì dù có dùng thuốc gì đi 
nữa vết thương cũng không thể lành. 

PP. OHSAWA: Theo lời thố lộ, tôi biết ông 
cũng như nhiều người dân miễn quê, vì điều kiện 
kinh tế khó khăn, vì đường xá trở ngại mà cũng 
vì, xin lỗi, có lẽ “làm biếng” nữa đấy nên nếu bệnh 
không lấy gì làm “bức bách” người dân quê ta ít 
muốn đi khám bệnh. Má tôi thuở chưa ăn cơm gạo 
lứt, có một lần dẫn bà đi khám ở một bệnh viện 
thành phố, về nhà bà than: “Tao đi khám bệnh, 
châu chực lâu quá, chưa bệnh cũng thành bệnh!” 
Biết vậy nên tôi rất thông cảm cho ông nên nếu 
thấy nguy hiểm như lời BS thì ông nên bỏ một chút 
thời giờ đi chữa cho chắc ăn! Còn nếu một chút thời 
giờ ông cũng “hà tiện” không chịu chỉ ra thì chúng 
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tôi mách ông hãy ăn theo phép thực dưỡng Ohsawa 
lấy gạo lứt làm chính thay gạo trắng đã dùng bấy 
lâu nay, sau khi biết chắc chỗ vết thương không còn 
dị vật tức một chút miếng chai nào đó. 

Nếu ông ăn uống kỹ theo sách chỉ dẫn thì chắc 
chắn trong một thời gian không lâu vết thương sẽ có 
triệu chứng tốt thôi vì cách ăn uống này nó sẽ chữa 
cho cái gì đã gây ra sự khó lành nơi vết thương. 

Và một khi vết thương nơi chân, lành không 
khó khăn mấy, ông sẽ thấy cách ăn uống này sẽ làm 
cho ông khỏe và có sức mà làm việc dai, làm việc 
bên, dầu cho tuổi đời có càng ngày càng caol 


*$o sánh 11: “Phục hồi sức”. 

7ôi 76 tuổi lại tiểu đường, nên clunjện ấy 
Kể như là phải đầu làng. Bà xã tôi 58 tuổi lại 
còn rất “máu ”. 7 feo bác sĩ, tôi lau bà xã phải 
dùng thuốc? 

Tây y, BS trả lời: Anh phải dùng thuốc, nhưng 
là thuốc chữa tiểu đường, còn bà xã 58 tuổi chả cần 
dùng thuốc, thì cũng hết hơi rồi, còn gì mà “máu”. 
Anh đùa phải không?” ˆ 

PP. OHSAWA: Đọc trả lời của BS ngay chữ 
đầu tôi đã thấy thú vị, vì ở ngay cái tuổi thất thập, 
thiên hạ đã cho là “cổ lai hy” rồi, nay hơn thế, không 
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bị “phang” một cái búa tạ bằng cụ, bằng chú, bằng 
bác,... mà bằng “Anh”, thế có “sướng” không chứ! 

Niềm vui quả thật chóng qua mà nay thì qua 
“đột ngột” quá! Tưởng là chỉ dẫn tận tình cho một vấn 
đề “khó nói” mà mình đang “ấp ủ” bấy lâu, chớ cái 
món tiểu đường chắc chắn là đang được chạy chữa, 
dại gì để cho căn bệnh quái ác này hoành hành, nay 
ông anh bị “hụt hãng” như một cậu học trò đợi điểm 
10 lại bị thây cho một trứng ngỗng: phải dùng thuốc 
(mừng), nhưng là thuốc.. (mừng hụt). Tiếp theo là 
phụ nữ ở tuổi 58 bị chê là “hết máu”. Thế là vị bác 
sĩ nhà ta quên rằng các bà Võ Tắc Thiên, Từ Hy thái 
hậu,.. tuổi tác đã cao nhưng nào có nhằm nhò gì, lúc 
nào mà chả “máu”! 

Có thể cho là bệnh nhân đùa, nhưng hồi thật 
cũng chẳng sao và chúng tôi xin trả lời qua một 
nhãn quan y học dị biệt hoàn toàn với Tây y là 
phương pháp thực dưỡng Ohsawa để ông anh tường 
tận. 

Điểm đầu tiên tôi muốn nói là phương pháp 
Ohsawa trong việc trị bệnh, không chuyên trị triệu 
chứng mà lấy sự quân bình của cơ thể làm căn bản. 
Muốn cơ thể quân bình, từ đó con người vô bệnh, 
thì họ cân phải dùng những thực phẩm quân bình. 
Thực phẩm nào quân bình, sách về phương pháp 
này đều có chỉ dẫn cụ thể. Nay ông anh nếu muốn 
chữa “bệnh kia”, không cân chữa “bệnh này” thì khi 
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ăn uống đúng phép, hai bệnh đều lui. Một tên mà 
bắn ngả được hai chim, có khỏe không nào? 

Ở cái tuổi của ông anh không phải đâu hàng ai 
cả. Ông anh chắc biết, các ông Picasso, Pablo Casal, 
Charlie Chaplin .. đều qua cái tuổi xưa nay hiếm mà 
các cô vợ đều trẻ măng. Tôi đã thấy trên một tờ 
báo hình “chàng” Charlot già mà còn gân ngồi trên 
thảm cỏ bên cô vợ “tươi mát” với một, hai đứa con, 
rất là “xứng đôi vừa lứa”! Họ được “như vậy” thì tại 
sao ông anh lại không được “như thế”. Ông anh mà 
ăn uống đúng đắn chắc chắn là mình sẽ có “thực lực”. 
Có thực lực tuy không dùng nó để làm “chuyện nọ 
chuyện kia”, nhưng nó sẽ làm cho con người tự tin, 
hơn, “ngang tàng và khí phách” hơn, nghĩa là “đàn 
ông “hơn, để không bị mặc cảm với ai cả! Khi là đàn 
ông và có chất “đàn ông” thì người ta luôn luôn ở cái 
thế “thượng phong”và rất tự tin trong giao tiếp. 


* §o sánh 12: “Nghỉ bị lãnh cảm”. 


#m đã 25 tuổi mà chưa ñề yêu ai. Ø(f 0ậu, ˆ 
etm có bị lãní: cảm Không, bác sĩ? #m ấtmft ciọn ˆ 
cơn ấườn sống độc thân... 

Tây y, BS trả lời đáp: Đó là vì chưa gặp đối 
tượng nào làm cho tim bạn rung lên và đập loạn xạ. 
25 tuổi mà tính sống độc thân là hơi sớm. Bao giờ 
bạn 8ð tuổi mà vẫn không màng tới người đàn ông 
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nào thì chính xác là độc thân rồi. Mọi chuyện đều 
phải có thời gian và ông Tơ bà Nguyệt cũng thích 
trêu ngươi lắm đấy! 

PP. OHSAWA: Theo luật Âm Dương của nền 
y học Đông phương thì đàn ông là Dương, còn đàn 
bà là Âm. Cũng như hai cực Dương và Âm của hai 
thanh nam châm, hễ gặp là nó hút nhau, “bấu víu” 
nhau “thắm thiết”. Ta không lấy làm lạ khi họ yêu 
nhau mà hoàn cảnh trớ trêu ngăn trở thì họ đau khổ 
trăm đường, có khi phải cùng nhau rũ rê đi qua cõi 
khác “chơi cho bỏ ghét”! Cái gì biến mất thì biến, 
chớ luật Âm Dương trong cõi đời tương đối này đố 
có ai thoát khỏi. Câu chuyện “Lan và Điệp” là một 
ví dụ, dầu nàng Lan bỏ nhà tìm nơi giải thoát nhưng 
trong lòng nào thoát lưới tơ duyên! Điều ấy cũng tự 
nhiên âm thâm thôi, bởi nếu không có sự lôi cuốn 
mãnh liệt về giới tính thì chúng sinh không tôn tại 
cho đến tận ngày nay. 

Việc cô 25 tuổi mà chưa hề yêu ai, coi chừng 
cái Âm (đặc tính của người nữ) của cô bị mất mát 
đi nhiều. Cái mất này phân lớn là do một lề lối ăn 
uống sai lầm nào đó. Ví dụ cô ăn những thực phẩm 
quá Dương như thịt, cá, trứng... nên con người cô cũng 
Dương, lấn áp tính Âm cố hữu, nên cô có khuynh 
hướng không thích bạn trai vì họ cũng Dương. Hai 
cực cùng dấu thì đẩy nhau, trong nam châm ai cũng 
biết. Rôi tình trạng như vậy sẽ đi về đâu, bởi con 
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người là một động vật xã hội, cô sẽ có khuynh hướng 
thích một người nam nhu nhược (Âïn) hay một người 
nữ (Âm). 

Để tránh cái cảnh mất tự nhiên này xảy ra, 
ngoại trừ cô đang ấp ủ một lý tưởng nào đó cần sự 
độc thân để dễ thành tựu thì không nói làm chỉ, cô 
phải sửa đổi lại cách ăn uống bấy lâu nay chắc chắn 
là sai lạc của mình. 

Con người quân bình trong cả thể xác lẫn tâm 
hồn thì mới nhận định mọi vấn để tương đối chính 
xác. Chứ không thì dễ xảy ra cái cảnh “xốc nổi” lắm 
đấy và phí thì giờ! 

* §o sánh 13: “Bệnh tâm thần”. 

'Tôi có người anft năm rau 40 tuổi, cítưa có 
gia đình uợ cơn, tính từuh Rơi Khác tường. Cụ 
thể là uẻ mặt luôn ử đột, buôn bã, Klông thích 
giao đu uới mọi người, hay ngồi nụfĩ ngợi xa 
xăm. 'Biểu liện nàu Kéo đài fñơn 6 tháng qua, 
gia đình! tôi rất [o lắng cño sức KHỏe của anl 
nhưng Không biết phải làm sao. Xin bác sĩ chỉ ' 
cíto cách chữa trị? 


Tây y, BS trả lời: Người bệnh có triệu chứng 
rối loạn tâm thần dạng trầm cảm, cần đến chuyên 
khoa về tâm thần khám và điều trị sớm để:có nhiêu 
khả năng phục hồi. 
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PP. OHSAWA: Trai lớn có vợ, gái lớn có chồng, 
đó là điều chúng ta thường nghe ông bà ta thường 
nhắc nhở cháu con. Và việc này quan trọng đến nỗi 
họ mong ước con cái có đôi có lứa thì khi chết họ mới 
mãn nguyện! Tại sao thế nhỉ? Đó là vì ông bà ta biết 
rằng luật Âm Dương trong trời đất không một ai có 
thể vi phạm được và như vậy thì ông anh của bạn đến 
tuổi 40, không phải thầy tu mà chẳng lập được gia 
đình, thì đó là một điều bất thường và bất tường rồi, 
chứ chưa nói đến những biểu hiện được kể tiếp theo. 

Ngày nay nếu không có phương pháp Ohsawa, 
một khi mà mắc phải cái bệnh tâm thân thì coi như 
dễ bế tắc mặc dâu các nên y hiện đại đều tiến bộ. Vậy 
phương pháp ấy nói gì về tình trạng này? Tiên sinh 
Ohsawa cho rằng bệnh về tỉnh thần rất dễ chữa vì 
người mắc chứng ấy thường thì cơ thể họ rất tốt, rất 
khỏe mạnh và chỉ cần họ ăn uống đúng phép là tâm 
trạng bất thường của họ trở lại bình thường thôi! 

Cái tâm trạng bất thường kia sở dĩ có là do 
họ đã ăn những thực phẩm quá Âm trong một thời 
gian quá lâu dài mà ra. Trong quyển “Triết lý y học 
Viễn đông” Ohsawa có kể chuyện về một anh trưởng 
kho trong một hãng đường cát trắng. Trong khi mọi 
đồng nghiệp của anh ăn cắp đường để bán thì anh, 
lương thiện, không tham nhũng như thế, chỉ ăn cho 
thỏa bụng thôi! Kết quả là một thời gian sau, người 
thân phát giác anh ta bị bệnh tâm thần. Từ một 
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người bình thường trước khi vào làm hãng đường 
mà nay thì bị bệnh bất thường, tiên sinh cho rằng 
chắc là ngộ độc một chất rất Âm, đó là đường cát 
trắng trong tầm tay mình, chớ chẳng chỉ xa lạ. Một 
khi biết nguyên nhân thì việc chữa trị không có gì 
là khó khăn. 

Bạn thân mến, ông anh của bạn chắc hẳn cũng 
nằm trong một trường hợp tương tự. Bạn xem anh 
của mình có hay dùng những thức quá Âm không, 
chẳng hạn như ăn nhiều loại cà như cà chua, cà 
pháo, rồi khoai tây, măng tre, măng trúc, nước ngọt, 
rượu bia, kem lạnh, trái cây v.v.. Và nếu nhỡ như 
thế thì cả nhà khéo tìm cách đừng cho dùng những 
thứ đó nữa và trong những bữa cơm gia đình nên bắt 
đầu dùng các loại ngũ cốc còn nguyên chất cám bên 
ngoài thế cho các loại xay xát kỹ. Còn đô ăn phụ thì 
nên chọn những thức Dương có chỉ dẫn trong sách 
thực dưỡng và ta hãy chế biến sao cho ngon miệng. 

Để bệnh ông anh mau lành thì cả nhà. phải 
cùng ăn uống đúng phương pháp thực dưỡng, vì nếu 
để anh ăn uống riêng một mình thì không vui và 
vào lúc tỉnh thần chưa ổn định, kết quả thấy cụ thể 
và nhãn tiền không chắc gì thành tựu một cách dễ 
dàng! 
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* So sánh 14: “Thần kinh, tim mạch”. 

Tôi 42 tuổi, có hiện tượng chóng mặt mỗi 
Ki ngôi đứng đậu, đã chụp cắt lớp não nÍiưfgg 
Không phát liện điêu gì Bất thường. “Bác sĩ có 
tụgười bảo do suu nhược thần Kiní, có tụyười bảo 
rối loạn tuần fñioàn não uà cío uống nhiều loại 
thuốc mà bệnt uẫn Kfôrw đứt. 'T ôi cần phải làm 
gì? Đến Kfám Klioa nào? 


Tây y, BS trả lời: Chóng mặt do rất nhiều 
căn nguyên (rối loạn tuần hoàn não, rối loạn tiển 
đình, thiếu máu, tăng huyết áp,..), trường hợp của 
chị cần lưu ý do hạ huyết áp tư thế. Khi chuyển từ 
tư thế nằm sang ngôi, hoặc ngồi sang đứng, có thể 
huyết áp của chị tụt thấp, không đảm bảo đủ lượng 
máu đến não nên gây hoa mắt,.chóng mặt.. Để biết 
cách chữa trị cụ thể, chị hãy đến khám chuyên khoa 
nội tim mạch, tùy triệu chứng lâm sàng gợi ý có 
thể đến các chuyên khoa có liên quan khác như nội 
thần kinh, tai - mũi — họng... 

PP. OHSAWA: Khi chúng ta thấy mình bị 
bệnh, đi khám mà ông này nói thế này, ông kia nói 
thế nọ và cho thuốc uống không thấy “xi nhê” gì 
thì đấy cũng gây cho raình một mất mát niềm tin. 
Gần đây, trên thông tin đại chúng, chúng ta cũng 
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có nghe đến ba bác sĩ khám sai đến nỗi làm tử vong 
một em bé, thế nên biết, vì một.cơ sự nào đó thuộc 
nội tại hay ngoại lại, mà việc tìm cho rõ nguyên 
nhân bệnh có khi không phải dễ dàng gì! 

Có một thời tôi cũng mắc bệnh như chị, tôi đi 
khám đủ thây, đủ thuốc, đủ nhà thương mà bệnh 
vẫn hoàn bệnh. Ai đi khám bác sĩ mà được biết vô 
bệnh thì hầu hết đều vui mừng, riêng tôi mà bảo 
không bệnh thì tôi buồn hết biết! Tôi không còn biết 
bám víu vào đâu cho đến ngày tôi bắt gặp phương 
pháp Ohsawa. Ăn uống đúng phép theo sách vở chỉ 
dẫn, chỉ trong vòng có 3 ngày là tôi thấy nguyên 
nhân bệnh lộ ra và trong một tháng là tôi trở thành 
một người khỏe mạnh bình thường. Còn trường hợp 
của chị, nếu chị còn tin tưởng nơi Tây y thì chị hãy 
nghe lời bác sĩ một lần nữa đi, đi cho “cạn nước cạn 
cái”, cho hết bạc hết tiền như tôi và nếu hết luôn 
cái cục nợ bệnh hoạn nơi mình thì chẳng nói làm 
chỉ. Còn như bệnh cứ “nằm vạ” nhà mình thì chị hãy 
thử phương pháp thực dưỡng xem sao! 

Ông bác sĩ giờ đây không phải là ai xa lạ mà ˆ 
chính là chị đấy! 


* So sánh 15: “Biểu hiện thiếu máu cơ tim”. 


Công tôi 45 tuổi, cao 1m60, nặng 53K, 
Không có thói quen uống rượu lay liút thuốc. 
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4⁄ài thám na anHt có hiện tượtuj tức ran ịjtf 
ðên trái, nằm tụfi 20-30 phút thì đỡ. 9Mẩy lầm 
tôi Kfiuyên đi Khám nhưng chông tôi đều từ chối, 
Đảo Kfônw sao, chắc đo mệt mà thôi. Xin hỏi đầu 
là bệnh: gì? Cần Khám ở đâu? tống thuốc gì? 
Có ngu Riểm Klêôrj? 

Tây y, BS trả lời: Những người từ độ tuổi 
trung niên, thậm chí trẻ con, nếu có hiện tượng đau 
tức ngực bên trái cần lưu ý có thể đó là biểu hiện 
của chứng thiếu máu cơ tim (thiểu năng động mạch 
vành). Đây là một bệnh lý tìm mạch nguy hiểm, 
nếu không xử trí sớm sẽ dẫn đến rối loạn nhịp tim, 
choáng tim, nhôi máu cơ tim, tử vong... Để định bệnh, 
chông của chị cần khám ở chuyên khoa nội tổng 
quát hoặc tim mạch. Nếu đúng khả năng trên (thiếu 
máu cơ tim) thì dùng thuốc giãn mạch vành hoặc 
nong mạch vành theo chỉ định của bác sĩ. Ngoài ra, 
còn có một số nguyên nhân khác cũng gây đau ngực 
như viêm thần kinh liên sườn, viêm sụn sườn, viêm 
phổi - màng phổi... 

PP. OHSAWA: Chồng chị không có thói quen 
uống rượu, hút thuốc theo Tây y là một cái tốt. Cái 
tốt này không đủ cho chồng chị lướt qua cái chứng 
đau ran ngực bên trái mà theo thầy thuốc, đây là 
một triệu chứng nguy hiểm thuộc tim mạch. 
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Chồng chị không chịu đi khám, khinh thường 
căn bệnh tiềm ẩn chí nguy của mình vì cho rằng chỉ 
cân nằm nghỉ vài chục phút là đỡ. Chị nên nhắc nhở 
chồng chị là có bệnh thì phải đi khám. Không theo 
ngành này thì đi ngành nọ. 

Ngày nay, phương pháp thực dưỡng nhận định 
về bệnh tim khác nhiều với Tây y. Chị nên tìm đọc 
quyển “Hướng dẫn thực hành về nền triết học Viễn 
Đông” của Ohsawa. Trong ấy nói nhiều về bệnh 
Tim và cho rằng mắc bệnh này mà nghỉ ngơi là 
tìm về cái chết. Vận động, dịch chuyển, đó là sự 
sống. Trước đây tôi cũng mắc chứng nhói trong tim, 
angine de poitrine - hiệp tâm chứng, bác sĩ Tây, 
P. Boucheron bảo phải nghỉ ngơi hoàn toàn (repos 
complet!). Nhưng nghỉ thì nghỉ, chớ nào nó cho hết 
đau và hết bệnh. Mấy chục năm qua, nhờ ăn uống 
theo phương pháp thực dưỡng, khỏi phải nong mạch 
nọ mạch kia, làm việc dai và khỏe, tôi đâu cần “nghỉ 
ngơi làm chi cho mệt”! 

Chồng chị còn trẻ, trong khi chờ cơ hội thuận 
tiện để theo Tây y và “được” nong mạch vành nếu 
đúng là thiếu máu cơ tim, hai vợ chồng hãy cùng 
thử phương pháp Ohsawa độ năm ba hôm cho đến 
mươi ngày xem sao. Tuy chồng cần thực hành hơn 
vợ, nhưng cả hai cùng áp dụng mới vui cửa vui nhà 
và "ái cạn được biển Đông”! 
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* $o sánh 16: “Đi tiêu ra máu”. 

Cha tôi 46 tuổi, cao 1m70, trặng 62 Kj, có 
bệnÍ: ất tiêu ra máu tươi gẩn năm na, chỉ uốn 
thuốc 9{am chứ Khêng đến bệnf uiện 0ì sợ thuốc 
'Tâu nóng làm bệnH càng nrặng thêm. '7 ìnfi trạrựj 
của cña tôi Khêng đứt hẳn đù đã uốn thuốc liên 

tiếp nhiều tháng, uậu phải làm sao?T fiuốc ắc 
có tốt Ñiơn thuốc am trong điều trị bệnl: dỉa 
cha tôi Không? ®Đi tiêu ra tráu có phải đo trorj 
người bị nítiệt? 


Tây y, BS trả lời: Ở người lớn tuổi khi có biểu 
hiện bất thường về đường tiêu hóa có thể tiềm ẩn 
nhiều căn nguyên nguy hiểm, chỉ cần khám nghiệm 
đây đủ để chẩn đoán và điều trị sớm chứ không nên 
chủ quan cho rằng “người bị nhiệt”. Triệu chứng 
đi tiêu ra máu tươi thường gặp trong bệnh Trĩ hậu 
môn. Ngoài ra, còn đo một số nguyên nhân khác như 
polyp trực tràng, viêm đại tràng xuất huyết, u trực 
tràng.. Có chẩn đoán xác định mới có cách điều trị 
thích hợp. Thuốc nào điểu trị cũng tốt - dù Tây y 
hay Đông y, thuốc Nam hay thuốc Bắc - nếu có chỉ 
định đúng. 

PP. OHSAWA: Khi cha anh mà nghe những gì 
bác sĩ đã chẩn đoán sơ tất phải sợ hãi và nếu hiểu về 
Tây y một chút tất sợ hơn. Ví dụ về polyp trực tràng. 
Tôi có biết một sinh viên vì bị dây đặc polyp trực 
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tràng mà phải bị cắt bỏ hết phần ruột già. Nhưng sợ 
thì có sợ nhưng đi bệnh viện thì chắc là ông bố chẳn 
chừ và buồn phiền. Vậy để tránh cái việc đi khám 
phức tạp và tốn tiền mà cha mình không muốn, 
tại sao anh không giới thiệu cái phương pháp thực 
dưỡng rất phổ biến ngày nay. Anh có thể mua sách 
ở các trung tâm bán hàng thực dưỡng thành phố 
hay trong các nhà sách. Cha anh có thể theo phương 
pháp này chừng 10 ngày trở lại lại là thấy có tác 
dụng, chứ không đến nỗi cả tháng, cả năm. Chừng 
ấy ngày nếu không thấy hay thì còn khối thời giờ để 
ta đến bệnh viện. Còn nếu như thấy cách ăn uống cổ 
mà tân này “hay quá là hay” thì có phải là bố anh 
được một công mà đôi ba việc không: thứ nhất, khỏi 
đi bệnh viện như lòng mình muốn thế; thứ hai, hết 
bệnh, không những một bệnh mà những bệnh ăn 
theo, nếu có, cũng "đi đoong" luôn; thứ ba, khỏi tốn 
đồng xu cắc bạc nào do chẩn đoán và thuốc men! 

Cuối cùng chúng tôi xin có thêm một ý kiến 
riêng về vấn đề trên: Bác sĩ đã giới thiệu thuốc men 
của nhiều ngành y, Đông Tây Nam Bắc và cho rằng“ 
thuốc nào cũng tốt nếu nó được chỉ định đúng. Thế 
thì tại sao ngài không giới thiệu phương pháp thực 
dưỡng Ohsawa rất nổi tiếng trên thế giới cũng như 
tại Việt Nam ngày nay nhỉ? (Trên đài truyền hình 
thành phố Hồ Chí Minh cũng có phim truyện đề cập 
.đến cái kỳ diệu của phương pháp này, phim “Mầm 
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Sống”, chẳng hạn). Sự “lãng quên” này sẽ làm thiệt 
thòi biết bao bệnh nhân, nhất là giới người nghèo 
khó chiếm đại đa số trong xã hội ta. Họ đã nghèo lại 
càng mắc eo, hơn nữa khi phải chạy theo một ngành 
y trị theo triệu chứng rất hao tốn bạc tiền mà chắc 
gì hoàn toàn hết hẳn một khi dính phải một chứng 
ngặt mà chính ngành y đó chịu thua và đang thời 
“nghiên cứu”! ' 

* So sánh 17: “Béo phì”. 

7ôi 36 tuổi, 0ì người mập mạp nên Klôry 

đám ăn nhiều sơng uấn tăng Kú đều đều. Có 

tuyười trách có [oqi giường mát- xa (Wiện có ở /iệt 

(am) làm tiêu mỡ, giảm cân, có đúng Không? 

?Mát-xa làng tựjàu có lại Kñông? ÓMập có tính 

đi truyền ñau Không? 

Tây y, BS trả lời: Cơ thể khỏe đẹp nhờ chế 
độ ăn uống cân đối lượng-chất và thể dục thể thao 
thường xuyên. Các phương tiện hay thiết bị mát- 
xa có tác dụng hỗ trợ thêm chứ đơn thuần không 
thể mang lại thể hình cân đối. Cách trị liệu này 
giúp máu huyết lưu thông, “giãn gân giãn cốt”,.chứ 
không gây hại gì. Thể tạng mập, ốm có phần nào 
ảnh hưởng bởi yếu tố gia đình. 

PP. OHSAWA: Vậy là theo Tây y, yếu tố di 
truyền thường được nêu lên nhưng theo Ohsawa, ai 
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từng đọc sách của Tiên sinh thì:thấy yếu tố này 
thường bị bác bỏ thẳng thừng, bởi vì sao? Nếu là bị 
di truyền thì tại sao nếu chúng ta ăn uống quân bình 
Âm Dương thì bệnh hoạn không thể nào xảy ra. 
Vậy cái di truyền mà người ta thường đề cập đến có 
lẽ là thế hệ sau ăn uống sai lầm những thực phẩm 
mà thế hệ trước thường dùng. Ví dụ thế hệ cha ông 
giàu có ăn uống toàn cao lương mỹ vị thì đến đời con 
cháu của cải còn dư thừa thì không thể nào không 
ăn uống những thứ “đặc sản” của tiền nhân. Hay 
như mẹ cha thường ăn những thứ cực Âm như măng, 
cà, khoai tây, giá, nấm hoặc uống toàn bia rượu, cà 
phê nước ngọt thì con cháu khó mà rời xa những: 
thứ này. Ohsawa thường nói: “Có gì vô lý bằng cho 
rằng một đứa bé mới sinh ra lại phải vác cái gánh 
nặng mà cha mẹ nó phải vác? Cái giả thuyết về 
bệnh di truyền quả là đắc tội. Mỗi khi người ta đã 
giải thoát được tất cả, nhất là việc ăn uống, họ hẳn 
giải thoát được tất cả những bệnh tật, vì rằng chúng 
ta ăn giống gì thì thành ra giống ấy!” (Xem mục Tư 
tưởng Ohsaua trong “Phục hồi sức bhỏe” theo PP 
Ohsaua). 

Vậy thì, theo nền y học thực dưỡng cổ truyền 
đến mấy nghìn năm trong lịch sử mà Ohsawa phát 
kiến hơn nửa thế kỷ nay và hiện đang phát triển 
mạnh ở Việt Nam và trên toàn thế giới, chị không 
nên sợ hãi vì tính chất di truyền không thể nào sửa 
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sai được của nền y học chính thống. Chị có thể trực 
tiếp đi vào con đường này trong một thời gian thử 
nghiệm chừng một hai tuần lễ xem sao! Chị được 
phép ăn cơm lứt nhiều nếu cần nhưng chắc chắn chị 
sẽ không mập bệu nữa vì tính Dương trong hạt gạo 
còn nguyên tính lứt sẽ làm cho các tế bào trong thân 
thể chị co lại chớ không giãn nở như khi ăn cơm 
trắng cùng những thực phẩm phụ giàu Âm tính mà 
sách vở thực dưỡng đã nêu lên. 

Còn vấn để mát-xa, nếu thích thì dùng chơi, 
chứ riêng một môn thực dưỡng, nếu thực hành đúng 
bài bản, không phá cách, thì nội bao nhiêu đó cũng 
“quá tuyệt vời” trong một thời gian có thể nói là kỷ 
lục mươi ngày! 


* So sánh 18: “Nốt ruồi có nguy cơ thành ung thư?”. 
%Mẹ tôi 63 tuổi, sức Kñỏe Không có uấn đề 
3ù. uiệc ăn ngủ uân ðìnñ: thường. ®®jêng ở mặt 
có nốt ruổi lớn cỡ hạt đậu xanfi, tôn tại niiều 
năm na, gần đâu nốt ruồi nàu có lớn ñơ một 
chút, Bề mặt ơi sắm sùi, Áa xung quanfi ty tử 
đỏ. Xin hỏi có gì tu Hiểm Kông? Cách: trị thế 
Trào? 
Tây y, BS trả lời: Bản chất của nốt ruôi vốn 
lành tính nhưng có một tỉ lệ nhỏ hóa ung thư (ác 
tính). Với những biến đổi tại chỗ mà chị đã để cập 
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trong thư hỏi cần phải lưu ý đến khả năng này. Để 
có kết quả trị liệu cao cần phải can thiệp sớm, chị 
hãy đưa mẹ mình đến bệnh viện khám, có thể phải 
làm sinh thiết (lấy mẫu tế bào chỗ nghi ngờ ung thư 
để xét nghiệm), xác định tính chất lành hay ác của 
tổn thương hiện nay, từ đó mới có phác đồ điều trị 
thích hợp. 

PP. OHSAWA: Trước đây khi chưa biết phương 
pháp Ohsawa và áp dụng thấy hiệu quả thật tốt đẹp 
đối với mình, thỉnh thoảng tôi cũng có những cái 
sợ tương tự. Sống trên đời vui thì có vui đấy nhưng 
buồn phiển đâu phải là ít, nhất là phải giáp mặt 
biết bao “hăm dọa” tấn công mình. Lại nhớ, một bà 
mợ tôi ở Đà Lạt xuống Sài gòn đi khám BS. Nghe 
BS phán cái bệnh ung thư ngực ngày xưa đã giải 
phẫu nay không còn dấu hiệu gì phát tán, bà hãy 
an tâm và hãy ăn uống tẩm bổ bình thường. Nghe 
vậy, mợ tôi mừng vô cùng, bà nói còn hơn trúng số 
độc đắc. Tôi thiết nghĩ, nhỡ mà ông BS, bệnh nhân 
khỏe mà vì nhầm lẫn ông nói sai đi, thì bà mợ chắc 
là đột quy, chẳng bao lâu chết thôi! 

Ôi! chỉ tin tưởng ở người, thiếu hiểu biết và tin 
ở mình trên bình diện y học và triết lý, đôi sự cố 
làm ta rúng động cả tâm hồn! 

Và bây giờ tôi nói qua về tình trạng của mẹ bạn. 
Tôi không khuyên bạn đừng đưa mẹ đi bệnh viện 
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khám. Cứ hiên ngang đi khám cho “biết đá biết vàng” 
và tôi xin “xía vô” đôi lời: hai mẹ con đừng sợ vì nhỡ có 
gì không ốn tức gặp phải “ác tính” và Tây y bảo đảm 
chữa được hoàn hảo thì không nói làm gì, chứ nếu khó 
chữa và tuổi thọ bị hăm dọa rõ ràng thì phương pháp 
Ohsawa là “hậu phương lớn” sẵn sàng tiếp ứng. Bạn 
hãy tìm đọc lý thuyết và thực hành cách trị bệnh ung 
thư theo phương pháp thực dưỡng và bấy giờ bệnh hết 
chăng là do thây thuốc, mà người thầy thuốc bây giờ 
không phải là ai xa lạ, chính mẹ bạn và bạn! 


So sánh 19: “Co thắt động mạch vành gây đau 
ngực?”. 


Zm 29 tuổi, cao 1m68, nặng 62K, đang 
là simft uiên năm thứ lai. Xông hiểu có phải 
áo áp lực học tập lay Khôrij mà ngực bên trái 
(gần múm 0ú) của em thường 6ị đau lói, Kéo đài 
uài giầu rồi giảm đân. Tuổi em có Bị bệnh: tim 
Không? Cần Khám ở đầu? 

Tây y;, BS trả lời: Bệnh lý tim mạch nói chung 
thường xảy ra ở người lớn tuổi (tăng huyết áp, thiếu 
máu cơ tim, nhồi máu cơ tim, rối loạn nhịp tim...) 
nhưng vẫn gặp phải ở người trẻ tuổi như em. Cụ 
thể ở đây là triệu chứng đau thắt vùng trước tim, 
có khi do co thắt động mạch vành đấy em ạ. Không 
nên chủ quan, em cần được thầy thuốc chuyên khoa 
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nội tìm mạch khám nghiệm để có kết luận rõ ràng 
và chữa trị. Bệnh tim mạch thường gây những biến 
chứng khó lường nếu không trị liệu sớm. 

PP. OHSAWA: BS nói về bệnh này đúng đấy. 
Tôi hồi 16 tuổi cũng bị chứng nhói tìm nặng hơn 
em nhiều, nghĩa là đau liên tục, bớt đau khoảng 15 
phút rồi đau nhói khó chịu trong tim. Tôi bi quan 
yếm thế, không thích bất cứ cái gì trên đời. Tôi đi 
khám nhiều BS Tây Ta nhưng bệnh vẫn hoàn bệnh 
nhưng hầu như được phán rằng vô bệnh và cho toa 
uống và chích thuốc bổ tim, bổ gan. Năm 90 tuổi, 
tôi đi khám BS P. Boucheron và được giới thiệu 
vào nằm ở bệnh viện Grall tức Đồn Đất rất nổi 
tiếng thời bấy giờ. Khoảng nửa tháng sau, tôi xuất. , 
viện và được cho biết tôi không có bệnh gì. Tôi rất 
bất mãn. Thỉnh thoảng tôi vẫn khạc đàm có dính 
từng sợi máu đỏ tươi và mạch luôn nhảy 120 nhịp/ 
phút. Tôi như người lâm vào chốn đường cùng. Đến 
năm 24 tuổi nhờ mua được một cuốn sách nhỏ nói 
về phương pháp kỳ diệu Ohsawa mà tôi được “giải 
phóng” toàn diện. 

BS khuyên ra sao thì nếu có điều kiện, em nên 
đi bệnh viện chuyên khoa khám. Thời buổi ngày 
nay, máy móc y cụ nhiều thứ tối tân hơn xưa thì 
chắc bệnh của em sẽ được phát giác ra mau và được 
chữa trị theo Tây y. Còn nếu thấy chữa chưa toàn 
triệt thì em có thể bắt chước như tôi xem sao! 
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* §o sánh 20 “Ho ra máu tươi”. 


Cơn tôi 22 tuổi, do Íao lực nên to ra máu 
tươi, đến bệnH: uiện Khám, Đác sĩ chẩn ấoán lao 
Phối, nằm uiện 2 tuần rồi [ấu toa uề nà D7277) 
tiếp. "Tại sao có người cũng Bị Íao phối mà Không 
ño ra máu ntư con tôi? Có phải ño máu là đấu 
ñiệu nặng của lao phổi? 


Tây y, BS trả lời: Người bị lao phổi có tổn 
thương ở phổi do vi trùng (lao) gây ra. Nếu vị trí 
tổn thương ở gần mạch máu, làm vỡ mạch máu sẽ 
gây ho ra máu. Mức độ nguy hiểm phụ thuộc vào 
lượng máu ra, nếu nhiều có thể gây choáng, trụy 
tìm mạch. Nhiều yếu tố liên quan đến kết quả điều 
trị lao như thể trạng người bệnh, tuổi tác, các bệnh 
lý đi kèm,.. và đặc biệt là vi trùng có nhạy hay đề 
kháng với thuốc hay không. 

PP. OHSAWA: Tuổi còn trẻ mà quá lao lực, 
thức khuya đậy sớm nhất là thân thể ốm o gầy còm 
thì dễ bị lao lắm. Tôi thuở còn trẻ cũng mắc cái 
chứng bệnh hơi giống con của anh nghĩa là không 
có ho nhưng khạc thì đôi khi trong đàm có máu tươi. 
Bác sĩ khám cho con anh thì bảo cháu bị lao và cho 
thuốc trị chớ tôi thì BS và BV tìm hoài không biết 
là bệnh gì nên đâu có thuốc uống và bệnh có hết 
đâu! Thế mà nhờ phương pháp Ohsawa ăn uống 
đúng đắn có một tháng là tôi phát giác tôi đã mắc 
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bệnh gì và từ đó đến nay tới mấy chục năm mà tôi 
đâu có đi BS hay uống thuốc uống men gì nữa. Mà 
tôi “cày” dữ lắm, thức khuya dậy sớm, làm biết bao 
nhiêu việc, lao động cả thể xác lẫn tỉnh thần có 
thấy mệt, thấy nhọc gì đâu! Thế nên tôi biết vì ăn 
uống sai lắm, thiếu cân đối, thiếu quân bình nên 
sức khỏe có vấn đề, nên mới đi cầu cạnh chỗ nọ chỗ 
kia! Vậy anh hãy cho con anh áp dụng thử phương 
pháp thực dưỡng một thời gian 5, 10 ngày thử xem. 
Nếu em nó chịu thì đối với bệnh phổi, anh cho em 
ăn thêm củ sen tươi xào dầu mè, misô chiên dầu 
mè, cốm gạo lứt.. Các món này giúp phổi mau trở 
lại bình thường, hít thở thông thoáng, vô cùng dễ 
chịu so với trước đây, khi chưa ăn uống đúng phép. 
Đó cách chữa bệnh trên bình diện chiến lược nghĩa 
là về lâu về dài mà thân thể khỏe mạnh thì tha 
hồ làm việc để thỏa mọi ước mơ vì chắc chắn mọi 
mơ ước đều thành hiện thực không lâu xa gì. Đó là 
theo sách vở và theo một chút kinh nghiệm của tôi, 
còn thì tất cả tùy ở anh và đứa con quyết định, chứ 
không phải nơi ai khác! 


* So sánh 21: “Tổn thương não”. 


"Vợ tôi 50 tuổi, mổ [ấu máu tụ ở não 0uào 
tháng 9.2006, mổ lắp lại pÏẩm sọ Kfuujết uào 
tháng1-2007, naụ đã lại trong nthà được, níu 
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trí nhớ sa sút trầm trọng. Không nhận người _ 
thân nfur chông, con uà ánh mắt uô hồn. Có cácÑ 
nào giúp tợ tôi hềi phục? Cần điều trị thêm bao 
lâu nữa? 

Tây y, BS trả lời: Vợ của ông với tổn thương 
não bộ nặng nề do chấn thương làm ảnh hưởng đến 
tâm thần, mất trí nhớ. Vì thời gian bệnh đã lâu (hơn 
2 năm) nên điều này đã thành di chứng, khó có khả 
năng hồi phục. 

PP. OHSAWA: Nếu bệnh mà thầy thuốc cho 
biết đã đến như vậy, thì chúng ta chỉ biết thở than 
cho nỗi bất hạnh của mình. Nhưng “còn nước còn 
tát” biết đâu phương pháp mang tên là thực dưỡng 
hay trường sinh Ohsawa, có thể cho ta một cơ hội 
cuối cùng, nhưng tràn trềể kỳ vọng! 

Anh bạn hãy tìm các sách về thực dưỡng ở các 
người thân hay bạn bè và mượn về đọc. Sách này 
ngày nay phổ biến rộng, được nhiều người biết đến 
và áp dụng có kết quả tốt đấy! 

Chúng tôi tin tưởng phục hồi thì có phục hồi 
dầu là đã thành di chứng. Chỉ e trong khi giải phẫu 
vì cần thiết hay sai lầm mà người đảm trách làm 
mất đi một số cơ năng quan trọng nào đó. Đã mất 
đi mà mọc trở lại có lẽ là một điều bất khả còn nếu 
không phải thế, chỉ thuộc bệnh trạng thôi thì chúng 
ta hoàn toàn có thể hy vọng một cuộc “đổi đời”. 
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Tóm lại, người ta thường nói về một món ăn 
hay thuốc men nào tốt nhưng chưa được thẩm định 
rõ ràng đối với bệnh trạng của mình là “Không bổ 
bề ngang cũng sang bề dọc”, trong phương pháp thực 
dưỡng này cũng thế, anh cho chị ăn uống đúng trong 
một thời gian lâu dài chừng vài tháng hay một năm 
xem sao. Một con đường nhỏ hẹp ví dầu có đầy chông 
gai khó đi đến đâu chăng nữa vẫn còn hơn và hơn 
rất nhiều tình trạng hoàn toàn ở trong vòng bế tắc, 
phải không anh? 


* §o sánh 22: “Móng chân bấu vào thịt” 


Tôi 38 tuổi, cao 1m52, tặng 47Kg, 0ừa 
sanft con được 6 tháng. 'Trong người tôi KHiôny 
thấy mệt mỏi gì, ăn rụnỉ bìnft tường, riêng 10 
móng chân Bị biến dạmg, corwj uòng lên, các 
móng chân 6ấu uào thịt rất ấau, nhất là ở ngón 
cái châm phải. 'Tôi có người anft bị uiêm tjón 
chân, đến bệnH uiện mổ cắt õỏ một phần móng 


thì Khỏi bệnh, trường hợp của tôi có giống nÍnr. 


uậu Không? Cần Khám ở đâu? 


Tây y, BS trả lời: Người thân của chị có thể 
bị móng quặp, gây viêm tấy mô mềm quanh móng 
nên được chữa khỏi bằng phẫu thuật. Bệnh này chỉ 
xảy ra ở 1-2 ngón, thường là ngón chân cái. Còn 
biểu hiện của chị tổn thương tất cả các móng chân, 
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cần xem lại bệnh lý khác, có nguyên nhân toàn 
thân làm biến đổi cấu trúc móng (như thiếu chất sắt 
chẳng hạn). Vì nhiều móng cùng bị nên không thể 
mổ hết được. Chuyên khoa da liễu là nơi chị cần đến 
,để chẩn đoán và điều trị. 

PP. OHSAWA: Bệnh của chị theo chúng tôi 
nhận xét, chị hãy xem cách ăn uống của chị những 
ngày tháng gần đây có những món ăn nào lạ lẫm 
không. Chớ nếu như bình thường thôi thì ta hãy tự 
hồi tại sao ta mắc cái bệnh mà ít ai bị. Chuyên khoa 
da liễu là nơi chị cần đến theo ý của bác sĩ, còn theo 
chúng tôi thì chị hãy xem các sách về phương pháp 
thực dưỡng để xem mình phạm những lỗi nào, Âm 
hay Dương. Dầu lỗi nào, nếu chị ăn uống quân bình 
trở lại thì cái bệnh quái đản trên sẽ biến mất thôi. 
Móng của chị từ máu thịt mà ra thì nay máu thịt 
được đổi mới, được đổi chiều Âm ra Dương hay quân 
bình thì chắc chắn nó sẽ không bấu vào nữa, mà 
bình thường như móng của mọi người. 

Dầu chị có nghi ngờ lời chỉ dẫn này của chúng 
tôi thì khi áp dụng chị cũng chẳng tốn kém gì và sau 
đó chị có thể tin và áp dụng một đường lối nào đó 
cũng không muộn. 

Nên nhớ cho, phương pháp Ohsawa có “ép phê” 
chỉ trong vài ba ngày nếu áp dụng đúng bài bản và 
sau đó niềm tin sẽ phát khởi mạnh lên và bấy giờ 
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áp dụng lâu dài để khai mở tinh thần hay không là 
tùy mình quyết định! 


So sánh 23: “Hư khớp trầm trọng, nằm liệt”. 

'ðố tôi 76 tuổi, đau nưufc Kñớp gối phải niưiều 
nrăm ruatJ, nhìn Bên ngoài Klêông có gì Bất trường 
nhưng chụp phim thấu tư Kiớp rụhiểm trọng. 
Hiện giờ thuốc men Không còn hiệu quả, gần 
nítr nằm liệt cíuứ Kông thể bước xuống giường. 
'ậu phải làm sao? Trị ở đâu? 

Tây y, BS trả lời: Bệnh thoái hóa khớp gối 
của bố anh cần được xem xét chỉ định thay khớp gối 
nhân tạo bởi điều trị nội khoa không còn tác dụng. 
Để thực hiện trị liệu này, anh hãy đưa bệnh nhân 
về TPHCM, đến các bệnh viện như BV Chấn thương 
chỉnh hình, BV Đại học Y Dược... 

PP. OHSAWA: Cơ thể con người hầu như ai 
cũng cảm giác thấy như nhau, hễ đau khổ vì bệnh 
hoạn thì phải tìm phương chữa trị dầu tuổi đời có 
gần ngày xuống lỗ chăng nữa. Vì thế tuy bố anh tuổi 
coi như cao mà bệnh đến nỗi muốn nằm liệt giường 
thì cũng thật là tội nghiệp, anh phải tìm cách chữa 
bệnh cho cha nếu có phương tiện theo lời BS. Tuy 
nhiên trong khi chờ đợi và nếu gia cảnh còn khó 
khăn, sao anh không cho bố ăn kiêng theo phương 
pháp Ohsawa xem sao. Hy vọng là khỏi đấy anh ạ. 
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Bà má tôi năm nay 2009, tuổi đã hơn 91, chụp phim 
thấy có gai cột sống, đau chịu không nổi, phải khiêng 
vào bệnh viện tỉnh. Sau một thời gian uống thuốc 
giảm đau, bệnh không thấy bớt bao nhiêu đành phải 
„về nhà. Từ xa tôi về thăm và khuyên má tôi là hãy 
chịu khó ăn cơm gạo lứt, ăn quen thì thấy ngon và 
thú vị, nhai trạo trực cũng được, cộng thêm chút đỉnh 
đồ ăn, nhưng hy vọng hết đau và có thể mạnh lên rồi 
đi đứng và tự làm vệ sinh được, chớ không thì khổ 
lắm. Má tôi chịu liền rồi nửa tháng sau, bà khỏe, bớt 
đau nhiều, tự làm vệ sinh thân thể, ít nhờ con cái. 
Vài tháng nữa má tôi đi đứng bình thường! Đó là 
chưa nói bà rất minh mẫn, chúng tôi là con đôi khi 
còn “quên nọ quên kia” chứ bà thì không và “hiên 
ngang” đi thăm con cháu nơi xa không cần người 
theo hỗ trợ đấy! 
Nếu ăn uống đúng quân bình Âm Dương mà 
sách Ohsawa chỉ dẫn, hy vọng bố anh cũng phụ 
hồi sức khỏe như bà má tôi, chứ không khó khăn gì 
đâu! 


* So sánh 24: “Viêm amidan”. 


#m 20 tuổi, là ca sĩ nền Bị uiêm a-rmi- 
hoài mà Không đám ấi mổ 0ì sợ thau đổi gip 
hát. Có đúng uậu Không? Có cácf nào trị KỊ 
mà Kông cần mổ? ẳ 
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Tây y, BS trả lời: Tuy hiếm nhưng cũng có 
một vài trường hợp sau mổ cắt a-miđan-giọng nói, 
giọng hát thay đổi. Bệnh của em khi có chỉ định 
phẫu thuật cần thực hiện sớm để tránh biến chứng, 
hãn hữu mới đổi giọng. 

PP. OHSAWA: Ta sống nhờ cái giọng mà nay 
nhỡ nó mất đi trong muôn một thì làm sao đây? Tôi 
xin góp ý với cô như sau: 

Nếu vấn đề không gấp gáp gì thì Cô hãy thử 
phép ăn kiêng Ohsawa cho triệt để vài ngày xem 
sao và nếu thấy hay và hợp với mình thì tiếp tục 
thêm. Chắc chắn là cái bệnh nhỏ này không tôn 
tại trong họng lâu đâu. Vi khuẩn nằm trong amiđan 
không thích giòng máu có cơm gạo lứt thì tức khắc 
chúng phải dắt díu nhau đi tìm chỗ khác ăn chơi. 
Hơn nữa, tôi xin nói thêm, người nào ăn cơm lứt 
đúng bài bản thì giọng nói thanh và trầm bass tồn 
tại rất lâu dài. Một ví dụ không xa là khi tôi nói 
chuyện qua điện thoại hầu như không một ai nhận 
ra tiếng một người mà mình yêu cầu muốn gặp. Rất 
nhiều lần nghe tôi lên tiếng thì họ (phụ nữ giọng 
lớn tuổi hay nhỏ tuổi gì cũng vậy) kêu ngay nào là 
“cưng ơi”, “bé ơi”, “cháu ơi”, “con ơi”... cho cô, cho bác 
gặp ba một chút ..Tôi chẳng buôn lòng gì đùa luôn: 
“Đạ, con cũng là ba đây!” Bên kia đâu dây tiếng cười 
khúc khích lẫn rộn rã vang lên..Tôi xin kể thêm một 
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chuyện giống vầy nữa. Có lần một hiệu phó trường 
bà xã tôi điện thoại về nhà, tôi bắt máy: - Alô! 
- Con có phải là con cô Hồng không? 
HỆ Dạ! 
- Con cho Cô gặp mẹ một chút! 
- Dạ mẹ Hồng không có nhà! 
- Vậy lúc mẹ về con nói mẹ vào trường có việc. 
nghel 
- Dạ! 
(Cô hiệu phó còn trẻ đẹp mà biết việc này chắc 
cười chết!) 
Vậy nếu ai đó muốn cho giọng của mình giữ 
được trầm cũng được, thanh cũng được, tồn tại dài 
- lâu không suy tàn mau theo năm tháng thì hãy ăn 
uống đúng đắn theo phương pháp thực dưỡng này. 
Nhờ vậy chúng ta lợi lộc rất nhiều bê, cái nhan sắc 
trẻ trung cùng cái giọng vượt thời gian không là 
cái gì cả đối với những con người muốn tìm cái chỉ 
trường cửu mà ngày nay người Tây phương phần 
nhiều phải hướng về Đông phương mới có cơ hội. 


* $o sánh 25: “Viêm ngoài da”. 

ôi 46 tuổi, từ nÏỏ đến lớn Không Bị bệnf: 
tật gì đặc biệt, ứa mặt Kfñônw trắng lẮm nÍttj 
hông lào, sáng đẹp. 'ðỗng nhiên lai gò má nổi 
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mảng tng đỏ sẩn, ngứa tróc đa rất Khó chịu, 
uống tñuốc chống đị ứng 2 tuần mà Kfiông KHỏi. 
âu là bệnh gì? Cách trị thế nào? ười sắp 
mãn Kinft có Biểu liện nà, Không? Cần tránh 
tức ăn trào? 


Tây y, BS trả lời: Quan sát trực tiếp tổn 
thương rất cần thiết trong chẩn đoán bệnh lý da 
nên chỉ qua thư hỏi khó trả lời chắc chắn chị bị 
bệnh gì. Một khả năng cần lưu ý là viêm da nhờn, 
có gây những biểu hiện giống như chị đang có. Việc 
định bệnh và trị liệu thuộc chuyên khoa da liễu, dựa 
vào căn nguyên cụ thể. Thời gian này chị cần tránh 
dùng các loại thức ăn, nước uống có thể gây dị ứng. 
Chỉ bôi lên da mặt các thuốc mà bác sĩ kê toa (Kem, 
mỹ phẩm phải tạm dừng). Các triệu chứng hiện có 
của chị không gặp trong giai đoạn tiền mãn kinh. 

PP. OHSAWA: Đấy, chị thấy đấy, BS hay thây . 
thuốc nào cũng vậy, họ đòi phải khám, phải bắt 
mạch bệnh nhân mới rõ được nguyên nhân bệnh. 
Nhưng nhiều khi khám, bắt mạch, rồi lại nhờ biết 
bao công cụ y khoa hiện đại tốn rất nhiều tiền họ 
cũng chẳng biết bệnh vì đâu mà phát sinh như thế 
này thế nọ. Đối với phương pháp thực dưỡng Ohsawa 
thì cái tư thế bác sĩ nằm trong tay chị chứ không ở 
ai cả. Mà chắc chắn rằng chị trị cho mình tuyệt hảo 
đấy nhé! Đầu tiên chị cần tìm đọc lý thuyết (Ohsawa 
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viết sách rất dễ hiểu) rồi chị quan sát những món ăn 
hằng ngày của chị có món nào bất thường gần đây 
nhất không, nhất là có quá Âm hay nhiễm nhiều 
hóa chất thực phẩm không. Chị nên biết hiện nay 
"trên thông tin đại chúng, vì người ta chỉ chạy theo 
lợi nhuận nên, đã dùng hóa chất vào thực phẩm rất 
nhiều, nhất là các loại trái cây ngoại nhập như cam 
nho lê táo nhiễm rất nhiều thuốc trừ sâu rất độc. Chị 
từ bỏ các món nhiễm hóa chất hoặc bất quân bình 
ấy rồi ăn cho đúng quân bình trở lại với ngũ cốc lứt 
là chính (người Tây phương thường dùng lúa mì lúa 
mạch thay vì gạo) thì bệnh hoạn sẽ lui hết thôi. 
Kết cuộc là dài dài trong đời con người, ta 
không mắc bệnh này thì cũng bị bệnh khác, không 


biết đâu mà lường, nhưng với triết học Âm Dương . 


của Đông phương mà Ohsawa khai'triển theo một 
đường lối dễ hiểu về phương diện sinh học thì bệnh 
gì cũng “lường” được cả. Chúng chỉ vì quá Dương hay 
quá Âm và chúng ta hãy điều chỉnh chúng bằng cách 
thu nạp một năng lượng quân bình là tất cả đều ổn 
với điều kiện đừng để quá, quá muộn màng! (mà 


dầu cho có quá muộn chăng, cũng vẫn còn hy vọng, 


không bao giờ có chữ "tuyệt" cả!) 

Trải qua mấy mươi năm ăn uống theo phương 
pháp trên cơ sở một triết học kèm với một luận 
lý phù hợp với trí não của bất cứ một người bình 
thường nào, chúng tôi nhận thấy cuộc đời quả thật 
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chẳng cân gì đến thuốc men, nếu con người ăn uống 
đúng theo trật tự của thiên nhiên với hạt ngũ cốc 
nguyên tính là chính. Còn tại sao ngày nay cần phải 
có thuốc có thang thì đó là lỗi của tổ tiên, ông bà, 
cha mẹ và chính ta ăn uống sai lầm trải qua một 
thời gian quá dài nên đến nông nỗi này, chớ chẳng 
có chỉ là lạ và “có chơi thì có chịu!” thế thôi, chẳng 
nên đổ thừa cho ai cả! 


* So sánh 26: “Viêm tắc động mạch ở các ngón 
tay”. 
Cha tôi 65 tuổi, rút thuốc lá từ năm 15 tuổi, 
theo lời Bác sĩ nói chính điều nàu làm mạc: máu 
ở 10 đầu ngón tau tắc lại gâu tê lanh. Có đúrtyj 
Không? ®Điễu trị ra sao? Có người bị bệní: nàu 
mà phải tháo đốt tujón tai? 

Tây y, BS trả lời: Đúng vậy, cha của anh bị 
viêm tắc động mạch ở các ngón tay, bệnh này do 
nhiều nguyên nhân, trong đó nghiện hút thuốc lá lâu 
năm rất phổ biến. Trong chữa trị phải ngưng ngay 
việc hút thuốc lá, dùng các thuốc tăng tuân hoàn 
ngoại vi, trợ mạch máu, kết hợp vật lý trị liệu,..Điều 
trị nội khoa không phải luôn luôn thành công, nhiều 
trường hợp thất bại, bệnh tiến triển nặng hơn làm 
hoại tử ngón tay phải phẫu thuật cắtbỏ. ` 
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PP. OHSAWA: Nhiều người nói rằng thuốc lá 
là nguyên nhân của nhiều chứng bệnh, đặc biệt nhất 
là ở phổi và trong trường hợp này thì nó là chính 
phạm phải triệt ngay! Họ không bao giờ nói chính 
là hạt gạo trắng đã bị phá vỡ tính nguyên vẹn tốt 
lành, rượu tiếp theo và thứ ba là đường cát trắng 
mà trước đây thời Pháp thuộc, thực dân đã từng hé 
lộ cho người Việt Nam bị trị biết. Rượu và đường 
không phải ngày nào cũng dùng, nhưng gạo trắng là 
thứ thực phẩm chính hằng ngày của nhiều dân tộc 
không riêng gì nước ta. Một khi ăn thứ hạt ngũ cốc 
còn nguyên tính tức còn vỏ cám dày dồi dào sinh 
tố và khoáng chất, con người khó mà đổ bệnh. Còn 
nếu như biết phối hợp Âm Dương cho cân đối biết 
bao thực phẩm phụ khác thì theo phương pháp thực 
dưỡng Ohsawa được phổ biến rất rộng ngày nay, 
bệnh hoạn làm gì có chỗ đứng mà cấm nọ cấm kia, 
những thứ mà luật pháp cho phép dùng và trong 
thực nghiệm nếu ăn uống đúng phép thì thuốc lá 
chẳng hạn, đâu có tác hại gì mình. Ta không nên 
hàm hồ nghe lời bất cứ ai mà cần phải trải nghiệm 
trên tự thân vì thuốc lá chỉ có hại cho người không 
lấy hạt gạo lứt làm thực phẩm chính hằng ngày. 
Cũng như một người có võ nghệ đây mình thì đâu có 
sợ bọn lưu manh hiếp đáp. Con người yếu đuối phải 
tự trách, phải làm mình mạnh lên, có thực lực để 
thắng ngoại cảnh, đừng đổ thừa nó! 
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Trường hợp ba của anh, anh cứ khuyên ông cụ 
nghiên cứu phương pháp thực dưỡng và áp dụng cho 
triệt để vài tháng đầu thì các bệnh về mạch sẽ có 
cải thiện rõ rệt ngay. Giòng máu tốt do thực phẩm 
tốt sinh ra sẽ đi đến tận các đầu ngón tay nuôi 
chúng, làm gì có chuyện hoại tử đành chịu cắt bỏ 
cho uống! 


* $o sánh 27: “ Bệnh dạ dày”. 


Tôi bị bệnít áạ đàu trên 15 năm, chạu chiữa 
đủ mọi loại thuốc, Kiêng ăn, Íao động nh, uống 
nước Íạnít Buổi sáng nứiutwg Kfiông thấu tuyên 
giảm. 7 heo ú ®S có nên đi 'Bệnfi 'Jiện giải phẫu 
Không? 

Tây y, BS trả lời: Uống nước lạnh làm sao 
chữa được bệnh dạ dày? Chị nên đến BV Bình Dân 
TP.HCM khám và chụp hình, nội soi lại coi có cần 
giải phẫu không. Sau khi giải phẫu bệnh vẫn có thể 
tái phát. Nhưng nếu chữa bằng nội khoa nhiều năm 
không hết, thì phải mổ thôi. 

PP. OHSAWA: Nếu ai bệnh như chị mà nghe 
thầy thuốc trả lời như vậy thì buồn biết bao vì bế 
tắc chớ không còn gì nữa: Chữa nội khoa thì hơn cả 
chục năm trời không hết đến nỗi quẩn trí nghe-ai 
chỉ gì dù. phi lý chăng cũng thử may ra.. Rồi tiến đến 
đường cùng là mổ thì tương lai cũng không xán lạn 
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gì vì nguy cơ tái phát. Mà một khi tái phát, cái dạ 
dày bệnh vốn đã bị mất mát phần nào thì nó sẽ ra 
thế nào đây? 

Để mở một sinh lộ cho chứng bệnh của mình, 
`xin chị hãy tìm cuốn HƯỚNG DẪN THỤC HÀNH 
về nên Y HỌC TRƯỜNG SINH VIỄN ĐÔNG mà 
giở ra trang 7ð, sẽ thấy có đề cập đến những chứng 
thuộc ổ bụng như: Ung thư dạ dày, Ung loét dạ 
dày, Dạ dày suy nhược, Viêm dịch dạ dày, Khó 
tiêu, Đầy hơi. Dạ dày dư axit, Dạ dày co rút, 
Dạ dày trương giãn, Xệ dạ dày và các cách chữa 
trị. Chị hãy thử theo cách chỉ dẫn của từng chứng 
xem sao. Chúng tôi đã từng biết nhiều người lành 
bệnh sau khi áp dụng phương pháp này. Thời gian 
dùng thử không lâu xa, độ 5, 10 ngày chẳng hạn, 
chẳng bõ bèn gì, là thấy “đâu là chân lý”. Rồi từ đó 
'€hắc chị cũng như chúng tôi, chúng ta có một bạn 
hữu, một pháp môn cách mạng cuộc đời mình, giúp 
ta sáng suốt đi trọn “đường trần” một cách hạnh 
phúc cho dầu có “sớm nắng chiều mưa”. 


So sánh 28: “Loét dạ dày”. 
đôi bị loét ở ñang ơị dạ dày 2ÉP đương 
tính nhườ Không có cẩm giác ắau, chỉ nóryj rát 
thượng 0ị. Bệnh của tôi điều trị ticft cực có Khỏi 
_hẳn Không uà thời gian điêu trị phải mất ao 
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lâu? 'BệnH nàu có tiến triển k có 1g ñiểm 
Không? — - 

Tây y, BS trả lời: Loét dạ dày hay tá tràng 
là một bệnh mãn tính hay tái phát, thời gian điều 
trị ngắn hay dài và tái phát sớm hoặc lâu tùy thuộc 
vào thể bệnh, việc điều trị bệnh và việc thay đổi lối 
sống. Có nhiều yếu tố thuận lợi góp phần gây viêm 
dạ dày như chế độ ăn uống, nhiễm trùng H.pylori, 
thuốc men, hút thuốc lá, lo lắng, căng thẳng,.. Ở 
một số người bị loét dạ dày - tá tràng nhưng không 
có triệu chứng gì cả. Được gọi là loét câm, chỉ phát 
hiện do tình cờ đi nội soi hoặc khi bị biến chứng 
ói ra mầu, đi tiêu phân đen..Ở một số người, triệu 
chứng không rõ và ít triệu chứng. Ở một số khác, có 
đây đủ triệu chứng của bệnh. Có hay không có triệu 
chứng không liên quan gì đến mức độ bệnh. Một số 
trường hợp loét dạ dày có thể tiến triển thành ung 
thư dạ dày. 

PP. OHSAWA: Chúng tôi trích thêm bệnh này 
vì thấy bệnh nhân rất lo 4u về kết quả và thời gian 
vì trong thời buổi kinh tế gay go bệnh cứ dằng dai 
hoài và tốn nhiều thời gian chữa trị thì sống làm 
sao đây! Hơn nữa bệnh nhân lo sợ tiến triển bệnh 
có nguy hiểm không thì BS phán một câu “xanh rờn” 
là có thể thành ung thư dạ dày đấy! Thế thì có “bấn 
xúc xích” không chứt 
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Theo phương pháp thực dưỡng, bạn chỉ cần 
dùng phương thức số 7 hay thấp hơn một chút xíu 
là thay vì dùng 100% cơm gạo lứt với muối mè hay 
tương đậu nành (misô hoặc Tamari), bạn có thể ăn 
:85% cơm lứt và 5% rau củ (hấp hay chiên xào) theo 
sách vở chỉ dẫn cho ngon miệng là trong vòng vài 
ngày cho đến một tuần lễ, bạn sẽ thấy “ngon cơm” 
ngay và sẽ không còn đọng trong tâm khảm biết bao 
lo âu phiền muộn và chạy đôn chạy đáo để tìm thuốc 
tìm thầy. Có điều ăn uống theo cách này là một lối 
sống cách mạng bản thân. Mà đã cách mạng thì tốt 
là tốt quá đi chứ nhưng giai đoạn đầu không phải là 
không có những “trục trặc” trong đời sống mà thiên 
hạ thường cho là “bình thường”, cái bình thường gây 
ra cái đau khổ “bất thường”của ngày hôm nay! 


.. *$o sánh 29: “Ung thư dạ dày”, ` 


Cha tôi É‡ ung tí dạ dầu, chụp X quang, 
#®8S cho biết ung thư liết 3/4 đa đàu. Các ®S Qui 
Am nói Không chúữa ấược, cho xuất uiện nằm 
tại níà, bệnÍt tà một tặng. ?(oàn cẳní: rựlièo 
KHổ. Có thuốc gì chữa ấược Không? 2foặc điều 
trị tại ®ệnñ 'Jiện nào, xin f8S cñỉ giúp? 
Tây y, BS trả lời: Ba của bạn bị ung thư gần 
hết dạ dày, chắc chắn đã di căn nhiều nơi nên BS Qui 
Nhơn thấy mổ cũng không giúp ích gì nhiều. Đến 
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giai đoạn này, thì tốt nhất là thỏa mãn những gì cha 
của bạn đòi vì thông thường, không quá 6 tháng. Săn 
sóc, lo lắng đầy đủ cho cha già trong những giờ phút 
cuối là một cách chứng tỏ lòng hiếu thảo. 


PP. OHSAWA: BS mà nói đến thời gian ra đi 
của bệnh nhân thì thường là đúng một khi người 
bệnh chỉ nhất thiết đi trên con đường Tây y mà thôi 
vì không còn tin con đường nào khác. Hơn nữa lúc 
quï thời gian sống còn không nhiều, chỉ tính tháng 
ngày và tinh thần họ tuy không được thân nhân cho 
biết rõ nhưng nhờ linh tính, đôi khi họ cũng cảm 
nhận được và buông xuôi. Trong trường hợp này, 
nếu người quá già không còn sợ gì cái chết thì không 
nói làm chi, chớ nếu còn quá trẻ hay ở cái tuổi mà 
họ còn nhiều hoài bảo, nhiều ước vọng cần phải làm 
như con cái chưa lớn khôn hay sự nghiệp chưa thành 
thì rất là đau đớn và vô cùng tội nghiệp! 

Phương pháp Ohsawa không bó tay trước một 
nghịch cảnh nào, câu “còn nước còn tát” và “không 
còn gì để mất nữa” trong những trường hợp như thế 
này vẫn mang đây ý nghĩa. Một khi thân nhân và 
người bệnh hiểu ra và sẵn sàng thực hiện thì cánh 
cửa tuyệt vọng bị xô ra và nỗi đau thương bấy lâu sẽ 
nhường bước cho một tia sáng đầy hứa hẹn len vào. 

Bạn hãy mở quyển HƯỚNG DẪN THỰC HÀNH 
về nền Y HỌC Trường Sinh VIỄN ĐÔNG của Ohsawa 
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và lật trang 7ð thi thấy Ung thư dạ dày chữa như . 
Sau: 

“Tuân thủ chặt chẽ những chỉ dẫn cơ bản 
hay chế độ ăn kiêng đặc biệt. Dùng 1⁄2 muỗng cà 
phê “Dentie” dưới dạng dựng trong bọc nhện, 2 
lân/ngày). Áp gừng uà dán cao khoai sọ ð lần/ 
ngày.” 

Còn “Tuân thủ chặt chẽ những chỉ dẫn cơ bản 
hay chế độ ăn kiêng đặc biệt” là sao? Đó là (tr.31): 

“Dầu bệnh đến đâu chăng nữa, nếu thật sự 
muốn tự mình chữa cho mình oà càng nhanh càng 
tốt bằng mọi giá thì các bạn cố mà theo chế độ ăn 
uống dặc biệt sưu đây ít nhất là hơi tháng: 

1. Nhịn ăn hoàn toàn trong một hay hai 
ngày, hoặc một hay hai tuần (không ăn gì, 
không uống gì), hoặc uống càng ít càng tốt 
trong khi làm việc như thường. 

2. Ngưng hoàn toàn: 

a. Đường, kẹo và các món ngọt; 

b. Ớt, gia vị, bột cà ri, tiêu, mọi thứ đậu 
haricot và bất cứ đậu nào, giấm; 

c. Tất cả trái cây; 

d. Mọi sản phẩm động vật, gồm cả sữa, bơ, 
sữa trâu lỏng, phô mai, thịt, trứng và 
cá. (Có thể dùng chúng trừ đường, nếu 
hoàn toàn không thể nào vượt nổi sau 


khi lành bệnh hẳn hay “khi nào khả năng 
phán đoán của các bạn được khai mở trọn 
vẹn). : 

3. Tỉ lệ “ngũ cốc” và “lê ghim”: 95 - 5, 

4. Ngưng mọi cuộc chạy chữa và dùng thuốc 
men. 

5. Làm việc bằng tay chân càng nhiều 
càng tốt”. 

Sau khi đọc xong các dòng chỉ dẫn trên, bạn 
nếu thấy đây là một cánh cửa mở ra một niềm hy 
vọng cho tất cả mọi người kể cả những người vốn 
còn sống trong khốn khó thì bạn hãy chỉ cho ông cụ. 
áp dụng xem sao! ï 

Tất cả mọi nẻo đều đóng chặt chỉ còn hở một 
cánh cửa hẹp mà ngoài đó ánh sáng chan hòa hứa 
hẹn biết bao điều kỳ thú vui chơi, tại sao chúng ta 
không chịu đứng dậy và cố lách mình qua?! 


” Šo sánh 30: “Bệnh thần kinh tọa”. 

'ðệnh phát Khởi ñơn một tháng mat, triệu 
cứng đầu tiên là ấau nựJang thắt Hư 0à trôi 
Õên trái cÍlgtJ ram xuốnw bắp đùi uà đau nÍifc 
cả chân trái. ØŒiện tại ấi ấứng Khó Khăn uì cử 
động chẩn trái ấau 0à yếu Kèm với cảm giác 
nítt tê bại. Chân trái teo nhỏ 1/10 so tới chân 
phải, ngoài ra Không có triệu chufrwg gì KHác. '7 ôi 
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đã đến Kfñám uà siêu âm tì ®$ áo đau thâi 
KinÑt tọa cío thuốc uống, cíícíi níu 'Ƒ erneuri 
Št\chmaf, ⁄B1, ectancuf, PØ(C như Khô 
KHỏi. /ậu bệnh tôi có phải tiần Kinñ tọa 
Đệní gì Khác. ®Điều trị Ta sao? 


PP. OHSAWA: Theo lời BS thì một khi thả 
kinh tọa hết bị chèn ép, ông mới hết đau và hết te 
cơ. Mà muốn thế thì theo Tây y ông phải mổ phả 
sụn dôi ra đấy! 

Ông bạn nên biết, theo Y học triết Đông, Â 
Dương chỉ phối vạn vật trong vũ trụ này. Âm thì 
khuynh hướng bành trướng và Dương thì co rút lạ 


—®9 


bệnh. Trước đây bị lực Âm chỉ phối là đo ông đã dùng 
các món ăn uống quá Âm trong một thời gian lâu dài 
như cà phê, sữa, đường, nước ngọt, trái cây, khoai tây, 
cà chua, cà pháo .. Nay ông đi ngược lại là ăn cơm 
gạo lứt thay vì gạo trắng và dùng thêm các thức ăn 
phụ nhưng Dương mà sách vở có chỉ dẫn, thế là xong 
và chúng ta ngồi chờ kết quả. Và kết quả không phải 
đợi đến cả tháng cả năm mà chỉ cần mươi, mười lăm 
ngày là “biết đá biết vàng”. Nhiều người khi thấy 
chúng tôi nói vậy có thể mỉm cười cho tôi là “Sơn 
Đông mãi võ”! Nhưng quí vị thử nghĩ, người ta mãi 
võ là để kiếm tiền qua ngày, xong rồi thấy biến đi 
đâu mất, còn tôi mãi võ “miệng” để kiếm cái gì bây 
giờ, sách viết không kiếm tiền nhiều mà rủi mang 
nhiều lỗi lầm thì ai là người chịu búa rìu dư luận đây? 
(Thật ra tập 1 đã được bà con ta ưu ái - bán rất chạy 
- và qua điện thoại được yêu cầu viết tiếp để đọc cho 
“đã” nên tôi phải “thức khuya dậy sớm” mà “chơi” các 
dòng này! Xin cám ơn tất cả quý vị.) : 

Chúng tôi sở dĩ “lớn tiếng” đôi chút là vì thấy 
người ta cứ ngước mặt mãi lên cao, mỏi mắt tìm cõi 
thiên đàng mà chẳng thấy đâu đâu, trong khi nhìn 
Xuống một chút chẳng xa xôi gì, một cuộc sống đơn 
Sơ, nhàn tản, thanh đạm cũng là một cõi thần tiên. 
Mà quá thật là thần tiên vậy! : 


đơn —. 


* So sánh 31: “Đau cột sống”. 
#m trai tôi năm nuuj 22 tuổi Bị ấu Ít, đã 
Kfám 2S chẩn đoán calci ñóa cột sốrw,. Xin cño Biết 
calci hóa cột sống có chúữa được Kông? Ở⁄7P2{C. 
Đệnít uiện nào có thể chữa được ðệnt màu? 7] 

gian điều trị bao lâu? Cổ phí nhiều Không? 
Tây y, BS trả lời: Nên đưa em khám lại tại 
BS chuyên khoa của TT chấn thương chỉnh hình TP 
HCM coi có đúng là bệnh calci hóa cột sống gây đau: 
lưng hay không? Bệnh ấy hiếm gặp, nhưng phiền 
một nỗi không rõ nguyên nhân nên chữa tạm bằng 
các thuốc giảm đau chứ không thể trị dứt được. 
PP. OHSAWA: Một BS thì cho rằng mắc bệnh 
calci hóa cột sống, một BS thì không tin lắm và 
bảo khám lại rồi cho rằng bệnh hiếm gặp, không rõ 
nguyên nhân và không trị dứt được. Tây y và có th 
các nền y khác cũng vậy, nhưng đối với nền Y triế 
Đông phương mà Ohsawa ra công truyền bá suốt e 
một cuộc đời thì không như thế. Mọi bệnh hoạn trê 
đời này đều chữa được trừ chuyện đã rồi thành dị tậ 
và bẩm sinh và chính người bệnh không muốn chạ 
chữa theo một phương pháp mà họ thường chê là 

bó hầu bó họng”! 

Chị hãy giới thiệu phương pháp Ohsawa nà 
cho em trai của chị đi. Nếu trước đây em nó không bị 


— 
bệnh này và không phải là một dị tật như gù, thân 
thể thiếu nọ thiếu kia ngay lúc ra đời thì có thể chữa 
lành. Bệnh của em trai chị Tây y cho là không rõ 
nguyên nhân nhưng theo chúng tôi thì em nó dùng 
thực phẩm bất quân bình trong một thời gian dài 
mà không biết nên mới ra nông nỗi! Nay chỉ cần 
ăn uống đúng phép, lấy ngũ cốc lứt làm thực phẩm 
chính trong các bữa ăn thì bệnh của em chị sẽ biến 
mất trong thời gian ngắn. Còn chỉ phí chị có thấy 
không, sẽ không tốn kém chút nào vì có mua thuốc 
mua thang gì đâu! 


* $o sánh 32: “Thoát vị đĩa đệm”. 


'Tôi 53 tuổi, đau thắt lưng đã 3 Hiăm na, uừa ` 
rồi citụp 9Ñ] phát ñiện thoát 0ị đĩa đệm L4 — 
5, có Bác sĩ Bảo mổ, có bác sĩ bảo uống tÍiuốc! 
ì sợ mổ cột sống ru hiểm nên tôi chọn cácíi 
trị dùng thuốc uà uật ý trị liệu, đến na hơn 6 
tháng mà Ít của tôi uẫn còn thốn đau. “Vậu có 
cần mổ Không? ?Mổ cột sống có haw bị liệt chân 
Không? Còn cácf: trị Bằng Íaser thì sao? 

Tây y, BS trả lời: Ở giai đoạn đầu của thoát 
vị đĩa đệm, khi sự chèn ép thần kinh ở mức độ nhẹ, 
người ta thường áp dụng trị nội khoa kết hợp vật lý 
trị liệu. Kế đến là mức độ nặng hơn nhưng chưa đến 
lúc phải can thiệp bằng phẫu thuật thì có thể dùng 
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laser trị liệu để giảm áp khối thoát vị, giảm chèn ép 
thần kinh.. Ở mức độ nặng, khối thoát vị lớn, chèn 
ép thần kinh tọa gây đau nhiều lan xuống chân, teo 
cơ,.. thì chỉ định phẫu thuật là bắt buộc. Trường hợp 
của chị nếu chỉ đau khu trú vùng thắt lưng, thiết 
nghĩ chưa cần phải mổ. Chị hãy đi khám chuyên 
khoa ngoại thần kinh hoặc chấn thương chỉnh hình 
về cột sống để đánh giá mức độ bệnh và cách trị 
nào là thích hợp. Tai biến liệt chân hiếm khi xảy 
ra trong phẫu thuật thoát vị đĩa đệm nếu mổ đúng 
kỹ thuật. 

PP. OHSAWA: Đáng lẽ tôi không thêm câu 
hỏi này vô nữa vì đã được giải đáp hơn một lần, 
nhưng vì đây là bệnh rất thường gặp của người lớn 
tuổi và có trả lời của một BS khác nên “bàn thêm” 
cũng không phải là không “kích câu”. Như chị biết 
đấy, bệnh của chị, cái “cơ” phẫu thuật rất có thể 
xảy ra theo Tây y. BS bảo tai biến trong vụ này 
hiếm xảy ra, nhưng là người bệnh, thấy con chim 
bạn bị tên thì hẳn khi thấy cành cong cũng SỢ VÌ 
biết đâu cành cây ấy hóa thành cái ná thì sao? Thôi 
thì “tránh voi chẳng xấu mặt nào” nếu chị có một 
con đường khác để đi. Đó là tôi muốn nói môn thực 
dưỡng mà nhiều người ngày nay đang áp dụng. Dâ 
thuộc giai đoạn đầu, dầu thuộc giai đoạn nặng, c 
định phẫu thuật là điều bắt buộc thì trong thời gian 
lưỡng lự, chị thử áp dụng triệt để phương thức thực 
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dưỡng cao nhất hay nhịn ăn một đôi bữa xem saol 
Hy vọng chị có một nhận thức mới và hoàn toàn thú 
vị. Bệnh của chị do đã dùng những món ăn lâu dài 
như đường sữa, cà phể, nước ngọt, trái cây, đồ hộp 
.. sinh trương nở (Âm) tức những chỗ nào mềm dễ 
bị phình thì phình ra như khối thoát vị chẳng hạn. 
Nay chị bổ những thứ “ác ôn” ấy đi và dùng những 
món có tính cách ngược lại (Dương) hay quân bình 
như cơm lứt thay vì cơm trắng, cộng thêm các món 
ăn phụ cho “ngon cơm” như rau củ xào mặn (mà ăn 
¡n ít thôi) theo sách vở chỉ dẫn, bệnh hy vọng là lui, 
khỏi cần phải mổ để rồi lo nọ lo kia, chưa nói cái 
lo ấy một khi biến thành “hiện thực”! Đối đế việc 
không thành do chủ quan hay khách quan thì chị 
chẳng mất mát chỉ, còn thành thì chị trở thành một 
bà “bác sĩ đa năng” cho chính chị, khách đầu tiên 
của một bác sĩ “mới ra ràng”! Đó là biết bao bệnh 
khác còn tiềm ẩn hay “đang ăn theo” cũng đều chịu 
chung số phận là phải chịu “thi hành án” thôi! 
* $o sánh 33: “Cận thị”. 
Em 20 tuổi. %foẢnw tháng naụ thất mắt 
mỗi, mờ, ®Š nói cận tíị nhẹ, cho uống dâu cá 
Gingsen, nhỏ tíuốc mắt. #⁄$ 6ảo là uống thuốc 
Khỏi cần đeo Kínli. Xin lồi nếu điứt thuốc tí 6ao 
lâu sẽ mỏi, mờ trở lại? (êm uUỐfwj lại ÍiaW nny 
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uậu là đi rồi? Các điều cẩn tránh để KHỏi tăng 
độ 0ì em sợ phải ấceo Kính lau mang Kính: sát 
tròng, còn mổ tíiì Kñông đảm bảo. Có Phải môi 
lần mắt mỏi tì nên ri để tránh: điều tiết quá 
mức dẫn đến tăng độ? 'Mắt em đễ bị mỏi ñiơn, 
tình trạng em chỉ còn độ 80% so uới trước. 


Tây y, BS trả lời: Cận thị nhẹ là sao? Cháu 
không nói rõ mấy độ, dù có uống dầu cá gingsen 
cũng phải mang kính. Lý do cận thị là một tật khúc 
xạ mắt chứ không phải do thiếu sinh tố A. Cũng cần 
biết là không phải ca nào cũng có thể mổ được. Đeo 
kính thường xuyên mới giúp mắt nghỉ ngơi, không 
điều tiết mới khỏi tăng độ. 

PP. OHSAWA: BS bảo cận thị là do tật khúc 
xạ của mắt chớ không phải là do thiếu sinh tố A, thế 
thì muốn hết cận, chúng ta chỉ cần làm mất đi cái 
tật khúc xạ này thôi. Trong phương pháp thực dưỡng, 
món ăn Âm làm thủy tỉnh thể mắt dài ra khiến tiêu 
cự của nó không làm cho ảnh nằm trên võng mạc nên 
người bệnh phải mang kính cận. Vậy để mắt trở lại 
bình thường thì ta phải ăn uống những thưc phẩm 
ngược lại tức Dương hay quân bình, chớ chẳng có gì 
khác. Theo Tây y thì bệnh nhân không làm sao hết 
cận thị, chỉ có cách mang kính cận mà thôi, thế mà 
một khi dùng phương pháp Ohsawa, chẳng cần uống 
thuốc chỉ mà chứng cận không những không tăng mà 
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lại hết hẳn, hết cả các chứng mỏi mắt và hết cả những 
chứng bệnh mà mắt hay cơ thể mắc phải trước đây. 
Vậy có phải đấy là một kết quả tuyệt vời không nhỉ? 

Để chứng minh sự kiện nói trên, chúng tôi xin 
trích một đoạn trong cuốn “Những bức thư chân tình 
về phương pháp Ohsawa của bạn đọc trang 81: TỰ 
CHỮA BỆNH CẬN THỊ TRONG 10 NGÀY: . N 
Nhớ ngày tôi đi khám sức khỏe để thi. Bác sĩ hỏi: “Có 
bệnh gì không?” rồi khám tổng quát. Nhân dịp thấy 
ông đang ghi giấy chứng nhận và không nói gì thêm, 
tôi mới ngỏ với Bác sĩ rằng tôi đau mắt. Ông hỏi vặn 
lại: “Đau sao đó?”~— Dạ thưa CẬN THỊ, nhờ Bác sĩ xem 
cho. Đã chẳng xem cũng chẳng cân hỏi han gì khác, 
ông đáp gọn lỏn: “ CẬN THỊ hả? Cận thị thì mua kính 
mang”. Cần gì phải hỏi nữa, nếu chữa được thì ông ta 
có mang kính làm gì! Lòng dày vò cắn rứt khiến tôi 
không thể yên tâm mà bó tay. Phải gia công tìm kiếm 
hơn nữa, dầu với giá nào. May thay, vào một buổi sáng 
nọ, lúc tôi đứng ở cửa sổ ăn đường thỏi mang theo khi 
đi học (vì thấy sách báo có nói đường rất tốt, giúp 
cho tế bào bắp thịt hoạt động sinh nhiệt lượng), bạn ' 
tôi mới lại gần mà chỉ cho tôi cái hại của nó và bảo: 
người Đông phương thích đỏ ăn có vị mặn, vị đắng 
mà thôi. Rồi anh đem sách phổ biến Phương pháp 
Ohsawa cho tôi mượn. Cầm lấy, tôi xem tới xem lui, có 
trang nói về Âm Dương, tôi đọc rất kỹ. Và quả thật, 
lúc bấy giờ khó mà diễn tả nỗi vui mừng của tôi khi 
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bắt gặp chỗ mình bấy lâu tìm kiếm. Ôi, còn gì sung 
sướng hơn! Thế là tôi có thái độ dứt khoát ngay, nghĩa 
là bỏ thuốc Tây (Vitamine A, Vitascorbone, Vitamine 
B.12..), đường cát, đường thỏi, chanh. 

Tôi bắt tay ngay vào Muối mè Gạo lứt cộng 
thêm cà rốt với đậu đỏ. Thế mà chỉ trong 10 ngày, 
tôi thấy mắt mình tỏ lại, không cần phải mang kính 
cận thị nữa! 

Ôi! Biết điễn tả sao cho hết nỗi vưi mừng của 
tôil...NGUYỀN VĂN ĐẶNG (Tạp chí SỐNG VUI số 
34 ra ngày 25/11/70). 

Mặc dầu bài viết cách đây gần 40 năm mà giá 
trị vẫn còn như mới hôm qua, vì gần đây chúng tôi 
có nghe trực tiếp nhiều người dụ con cháu họ ăn 
uống theo phương pháp Ohsawa và tụi nhỏ đã bỏ 
kính sau một thời gian ngắn ngủi ăn uống đúng 
_ phép theo gương ông bà cha mẹ. Thế thì, các em học 
sinh ngày nay ngại ngùng gì mà không thử cách ăn 
uống này xem. Không những bỏ cái kính cận rắc rối 
mà còn không biết chừng thu hoạch bất ngờ nhiều 
điều ích lợi khác nữa đấy! 

Tuy nhiên, theo kinh nghiệm, anh Nguyễn Văn 
Trung về cận thị, viễn thị, loạn thị rất khó trị, trong 
vòng 10 ngày khó hết. Phải nghiêm túc nhiều tuần 
mới mong. Anh đưa ra chứng cứ, có một bệnh nhân 
ăn phương thức số 7, trong 8 tháng trị lành u xơ tử 
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cung mà không hết viễn thị và loạn thị. Hai đứa 
con lớn của anh nữa, mỗi đứa đã từng dùng phương 
thức số 7 trong 4 tháng mà không hết cận thị. Đó 
là điều khó hiểu nhưng anh suy nghĩ là có lẽ chúng 
còn trẻ nên dễ phạm cái lỗi ăn nhiều, uống nhiều 
và nhai không kỹ chăng. liêng bản thân thì anh 
ráng ăn nghiêm túc các phương thức số 6, số 7 thì 
bệnh viễn thị giảm dân từ 4 độ xuống 3 độ..2 độ ... 
rồi hiện nay 1 độ. Anh còn hy vọng vài tháng nữa 
khỏi đeo kính. 

Theo tôi nhận xét, bệnh cận thị có người hết 
nhanh, có người hết chậm vì một lý do nào đó mà 
chính đương sự lần hồi cũng phát giác ra thôi. Nhưng 
dầu nhanh, dâu chậm, hễ hết là tốt rồi. Biết đâu nhờ 
chậm vậy mà hay vì ta có cơ hội bắt buộc phải ăn 
uống đúng một thời gian lâu dài rồi quen hơi không 
thể nào bỏ qua môn thực dưỡng rất tốt không những 
về mặt thể chất mà còn làm tỉnh thân mình càng 
ngày càng minh mẫn hơn lên. Còn việc anh Trung 
hy vọng một ngày nào đó bỏ đi kính viễn thì theo tôi „ 
biết, nhiều người khi tuổi cao thì tự nhiên cái chứng: 
viễn thị mất đi! 


* $o sánh 34: “Không kinh nguyệt”. 


1ế tuổi, KimÑ ngưyệt trước đâu rất đều. 
®ông 3,4 tháng nay Kông thấu nữa. Ciệu có gì 
KHông? Cháu lo lắm, mong 2S giúp cháu. 


Xem. 


Tây y, BS trả lời: Bặt kinh nhiều tháng thì 
cân khám, siêu âm coi đấy là do thiếu máu, dinh 
dưỡng, hoặc một bệnh nào khác (như u nang buồng 
trứng chẳng hạn). 

PP. OHSAWA: Kinh nguyệt xảy ra hằng tháng 
(nguyệt, tuần trăng) là một điều bình thường đối với 
phụ nữ. Nay đáng lẽ có mà không thì đấy là một 
điều bất thường cũng như phụ nữ sinh con thì phải 
có sữa cho con bú mà nay là không hay thiếu là một 
điều phải “xét lại” coi mình bị bệnh gì. Tây y thì nói 
thế còn phương pháp Ohsawa thì cho rằng ta phải 
xem lại cách ăn uống của mình ra sao, mất quân 
bình chỗ nào, do đâu. Vậy nhất thiết là em phải đi 
khám theo ý BS chứ đừng chậm trễ mà “đổ nợ” về 
sau, còn không thì em phải xem sách thực dưỡng để 
xem mình ăn uống sai lạc ra sao và cần phải điều 
chỉnh lại như thế nào và chắc chắn là bệnh sẽ hết 
thôi vì tuổi em còn trẻ, bệnh dễ đến mà cũng dễ lui, 
còn nếu áp dụng bất cứ một giải pháp nào, mà khỏe 
và ít tốn kém lại càng tốt! 


* So sánh 35: “U nang buồng trứng”. 

28 tuổi, cháu có đứa em bạn đì mới lẩu chồng 
một tháng uậu mà uướng bệnh u nang buồng 
trứng, có triệu chứng tự thu, ấang chờ xét 
nhiệm. 'ậu xim %8S cho cháu hỏi: triệu chứng 
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đầu tiên của u narw buông trứng là gì? 'Tại sao 
mới lây công ấã bị u nang? 'Ll nang Buồn trứng; 
là phải giải phẩu cả tai Bên sao? 

Tây y, BS trả lời: Không phải lấy chồng gây 
ra u nang buồng trứng! Bệnh có thể đã có từ trước 
nhưng chưa nhận ra. Triệu chứng đầu tiên của u 
nang khó phát hiện sớm: đau bụng, hay nặng bụng 
một bên, còn sờ thấy khối u thì rất hiếm. U nang 
chỉ giải phẫu một bên nếu lành tính. Nếu là ung thư 
thì phải mổ cả hai bên để an toàn, tránh di căn tái 
phát. 

PP. OHSAWA: Bệnh trong thời gian chờ xét 
nghiệm, không biết “lành dữ” thế nào thì “hồi hộp” 
biết bao nhiêu và có thể ăn ngủ không yên! Rồi nhỡ 
mà cái “ác” xảy ra phải cắt bỏ hai bên, điều ấy có 
nghĩa người ta chẳng “bao giờ” có con được nữa! Cái 
buồn đau không chỉ một người lãnh đủ mà là “nhân 
đôi” tức thêm ông chồng. Đó là chưa kể nhân 3, 
nhân 4.. tức buồn lây cho cả hai bên nội ngoại cùng 
thân bằng quyến thuộc cũng nên! Vậy thì trong thời 
gian chờ xét nghiệm, cháu thử bảo em thực hành 
ngay phương pháp Ohsawa xem sao. Thực hành cho 
triệt để trong chừng 1, 2 tuần lễ chắc không đến nỗi 
trễ tràng rồi đi xét nghiệm lại xem sao ~ Tôi có một 
bà mợ trước đây khi xét nghiệm cho biết là ung thư 
vú, lên lịch mổ phải chờ cả tháng trời đấy! Nếu thấy 
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u nang thuyên giảm thì cứ thế mà tiến bước rồi cái 
hạnh phúc của người lập gia đình là có con có cái sẽ 
không còn mất mát đi đâu được. Cháu bảo bạn trong 
thời gian ăn uống đúng bài bản hãy đọc thêm sách 
để có niềm tin mạnh mẽ, đồng thời đi điều tra trong 
giới thực dưỡng có ai hết bệnh nhờ phương pháp này 
không? Nhiều lắm đấy nhé! 


* So sánh 36: “Viêm xoang, viêm mũi.. 


.Anfi trai cháu mắc bệní! xoarj đã fiơh tột 
năm. Xin 8S cño biết cñáu tiếp xúc thường xiuJên 
thì có lây bệnÍt uiêm xoarựj Không? Cách phòru 
oà cliữa bệnÍt? 'Bị tụgliẹt mũi liên tiếp 10 tưjàu, 
nhtỏ mi liết tạm thời ng Kioảrwg ổ giờ sau bị 
lại nítt cũ. Phải bệnít uiêm múi Không? t/iêm 
mũi có thể trị đứt Không? Cách trị? 

Tây y, BS trả lời: Viêm xoang là bệnh nhiễm 
trùng nhưng không phải chứng truyền nhiễm nên 
không lây lan. Nên đến BS tai mũi họng, cần chụp 
xoang và chọc xoang khi tụ mủ nhiều kèm với kháng 
sinh mạnh trong vài tháng. Muốn biết nghẹt mũi 
là do viêm mũi hay vẹo vách ngăn thì cần đến BS 
chuyên khoa. Tùy theo nguyên nhân BS sẽ có cách 
trị thích hợp cho các cháu. 

PP. OHSAWA: Vấn đề lây nhiễm là do cơ thể 
mình yếu, hai hệ trực giao cảm và đối giao cảm trong 
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con người mình không vững chắc nghĩa là không 
quân bình hoặc nói cách khác là hai hệ này lấn lướt 
nhau nên mới gây ra chuyện không hay! Vậy một 
khi cơ thể mình Dương bẩm sinh hay nhờ hiểu biết 
mà ăn uống quân bình với ngũ cốc lứt làm chính 
phẩm thì không bao giờ sợ các chứng truyền nhiễm 
như cảm cúm, lao ..vì các em thử nghĩ xem làm sao 
chúng ta hoàn toàn thoát khỏi lây nhiễm khi phải 
sống trong các môi trường không nhiều thì ít đều có 
vi trùng mà mắt người không làm sao mà thấy cho 
được! Thành thử các em hãy tạo cho mình một cơ 
thể vô nhiễm nhờ một thực đơn vô nhiễm để được 
tự do trong bất cứ môi trường nào. Chứ cứ lo lo SỢ Sợ 
như những người đi ngoài đường, mặt mày luôn luôn 
che kín kiểu phụ nữ Tây Á, thì cũng mất thú đi! 

Cách trị viêm xoang các em hãy đọc phần trên, 
còn bệnh nghẹt mũi cũng vậy chỉ vì các em hay uống 
các thứ nước ngọt, kem lạnh hay nhiều thứ trái cây 
nên mới mắc. Các em hãy dùng “ Cốm gạo lứt”, món 
rất Dương này được bán ở các trung tâm bán đô ăn 5 
thực dưỡng, chừng đôi ba ngày là thấy bớt ngay thôi 
mà! Rồi nếu đọc sách và ăn uống cho đúng phép 
đúng tắc, bệnh hết luôn, đâu còn cái nạn nhỏ nọ nhỏ 
kia, tiền mất tật mang, đã khó chịu như là bị gạt 
gẫm mà lại rất phiền toái! 
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* So sánh 37: “Viêm xoang mạn tính”. 


7 ôi 37 tuổi, cao 1m68, nặng 65 Kg, bị nÏưức 
đầu thường Xuyên: bởi cltứng bên: uiễm xoarw. 
Xin hỏi, niểu đã uốttg tltuốc lioài trà bệnHí Không, 
Đớt tíì mổ có Khỏi Không? ?Mổ nội sơi ñiau mổ 
theo cách thông thường trước Kịa? 


Tây y, BS trả lời: Anh bị viêm xoang với thời 
gian kéo dài như vậy nên ở thể mạn tính chứ không 
phải cấp tính. Viêm xoang cấp tính nếu được chữa 
trị nội khoa tích cực (như dùng kháng sinh đủ liễu, 
đủ thời gian) có thể lành bệnh hoàn toàn. Ngược lại, 
viêm xoang mạn tính ít đáp ứng với điều trị nội khoa 
và khi ngừng thuốc một thời gian thì các triệu chứng 
tái diễn (nhức đầu, nghẹt mũi,..). Do đó, những trường 
hợp này cần được xem xét để chỉ định làm thủ thuật 
hoặc phẫu thuật. Nhưng do bệnh liên quan với nhiều 
tác nhân, thường gặp nhất là yếu tố dị ứng rất khó 
loại trừ nên kết quả sau thủ thuật, phẫu thuật không 
mấy chắc chắn, có thể không khỏi hẳn nên có câu “lai 
rai như tai mũi họng”. Chỉ khi loại bỏ được nguyên 
nhân của viêm xoang mạn tính (chẳng hạn như vẹo 
vách ngăn được “chỉnh sửa” lại) thì mới hết bệnh. 
Tóm lại, anh hãy đến một bác sĩ chuyên khoa tai- 
mũi-họng có kinh nghiệm để được chỉ định phương 
pháp trị liệu thích hợp nhất. Hiện nay phẫu thuật 
viêm xoang qua nội soi áp dụng phổ biến với nhiều 
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ưu điểm hơn cách mổ cũ, can thiệp nhẹ nhàng hơn, ít 
xâm lấn hơn, ít đau hơn và nhanh hồi phục hơn. 

PP. OHSAWA: Uống thuốc hoài không bớt 
buộc phải nghĩ đến “dao kéo” thì đao kéo bảo rằng 
không chắc chắn, mới chết không chứ! Nhưng mà 
không sao đâu, anh hãy “bình tĩnh” lại. Tôi thấy 
nhiều người hết bệnh viêm xoang nhờ phương pháp 
thực dưỡng. Thuốc nào chắc anh cũng “chơi” rồi, nay 
anh thử môn này một chuyến xem sao. Hy vọng 
là rất tốt cho bệnh của anh dầu có đến độ mãn 
tính chăng nữa. “Có thủy thì có chung” là câu mà 
Tiên sinh Ohsawa thường nói. Nếu bị vẹo vách ngăn 
bẩm sinh, anh có thể nhờ Tây y sửa lại giùm, còn 
các bệnh khác, ngay cả hay bị dị ứng, anh hãy để 
Ohsawa lo cho. Ống lo cho anh hết mà không lấy 
tiền công khám chữa đâu. Khỏi cân “cám ơn “ nữa 
đấy! Vì sao? Vì ổng chính là anh chớ ai vô đây! 


* 5o sánh 38: “Bạch tạng, bạch biến”, : 
®ệní bạch tạmg Klác bệnf: bạc biến nữur2 

thế nào? 'Bệnf: bạc tạng có thể niăn nưyÈa,: 
chữa liết Không? 27 tuổi, bị bệnf: bạcf; tạr do 
ái truyền. ®ã Kñám 0à điều trị ở nhiêu 6ênfi 
giện níưng Không ñiết. ?Dùng méÍadinine UIỐTgj 
uà Bồi. ®ị ở trên mặt có thể giải phẫu thẩm mỹ 
ấược KHôry? 


` 


"và vô cùng “ổn định” thì quí hơn chứ! Phương pháp 
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Tây y, BS trả lời: Bạch tạng là bệnh di truyền _ 
từ cha mẹ, còn bạch biến là rối loạn sắc tố, không rõ 
nguyên nhân. Méladinine trị bạch biến, không phải trị 
bạch tạng. Giải phẫu thẩm mỹ ghép da còn xấu hơn. 

PP. OHSAWA: Bị bạch tạng đã trị ở nhiều BV 
mà không hết và BS trả lời cho thấy cũng như thế! 
Theo chúng tôi. nhận thấy thì người bạch tạng chỉ 
khác người ở màu da, thay vì đen hay vàng thì trắng 
mà trắng một cách “quá đáng” thôi nhưng tỉnh thần 
thì không có gì phải lo âu phiền muộn vì tôi thấy có 
người học hành cũng “bình thường” như thiên hạt 
Vậy cái bề ngoài dầu có “lạ lẫm” đối với nhiều người 
và không chữa được, lại không ảnh hưởng nhiều đến 
“bên trong” thì ta đừng quá lo lắng mà làm gì! Ta 
hãy chấp nhận và tìm cách “nâng cao” cái khác “đắc 
sách” hơn, đó là tinh thần. Tinh thân mà “thông tuệ” 


thực dưỡng Ohsawa cho người ta được như thế và bạn 
hãy nghiên cứu và thử nghiệm xem sao. Chúng tôi tin 
chắc là bạn sẽ được như ý đấy và không còn “chộn 
rộn” đòi nọ đòi kia nữa làm chỉ cho mệt! 

Tiện đây, chúng tôi nói thêm về bệnh bạch 
biến mà BS bảo là do rối loạn sắc tố và không rõ 
nguyên nhân để những ai lỡ mắc bệnh này hiểu biết 
mà tránh! Trong cuộc sống hằng ngày, chúng tôi có 
Bặp vài người mắc bệnh ấy. Nhân dịp tìm hỏi, tôi 
biết một người rất thường ăn cà pháo với mắm tôm. 
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Món này có lần thử thì tôi thấy ăn. rất thú vị. Cắn 
một phát thì nó nổ một cái bốp như pháo! Người 
không biết cái nguy vì “thịnh Âm” của nó thì cứ cho 
“nổ” hoài trong các bữa ăn! Còn một người thì bán 
nước mía thì chắc chắn là cũng thường uống thứ nước 
ngọt “thiên nhiên” này! Đồ 8ì ngọt cũng là Âm ngay 
cả mạch nha và mật ong cùng trái cây. Trong phép 
thực dưỡng Ohsawa ai đã từng nghiên cứu thì biết 
rằng hầu như mọi bệnh đều Âm, rất ít bệnh Dương, 
nên nếu họ dùng thêm các món Âm thì dễ sinh ra 
“hậu họa”. Để chữa bệnh bạch biến thì hãy từ bỏ 
những món thịnh Âm kể trên và dùng ngược lại các 
món Dương hay quân bình mà hạt gạo lứt hay lúa 
mì, lúa mạch lứt ở Tây phương là cơ sở thì bệnh sẽ 
không phát triển và hết thôi! Nguyên nhân là đấy, 
rất rõ ràng và chữa được, chẳng tìm đâu xa cho mệt, 
để thời giờ dành cho các việc khác vui hơn! 

Sœu đây là các câu hỏi coi như tiếp theo tập 1 
của quyển “Hỏi uà Đáp theo PP Ohsaua”: 


+uận ề cơ Õẳn, pfuương pháp Olisazua có 

đáp tụ uới ñầu ñiết bệnft tật cửa [oài tgjười fuaJ 
Kfông? Chín tôi hỏi thế 0ì thất cũng có một 
SỐ người ăn uống tieo pÍương pháp nàu tà cơ 

` thể ốm ấi 0à nước da Không ấược tốt, niiêu Kỏ 
0ốn martJ ác cẩm Kfiuuên Bỏ 0à ăn uống lại “nÍhz 
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Ata”. Ông thất sao Ki có niững trường lợp 
trên Xu ra? 
Đáp: Đúng là có những vụ việc như trên xảy 
ra, nhưng qua những năm tháng kinh nghiệm của 
chúng tôi thì cái lỗi không phải do phương pháp chỉ 
đáp ứng nhất thời, không có tính tuyệt đối và trường 
cứu. Chính chúng tôi cũng đôi lần lầm lỗi suýt bỏ. 
ngang một con đường tốt đẹp mà:mình đã kinh qua. 
Ví dụ, có một thời vì ăn phải gạo cũ mà chiều nào 
thân nhiệt tôi cũng lên cao như người nhiễm phải 
bệnh lao! Việc này làm tôi hoang mang, lo lắng và 
hoài nghi. Đến chừng gạo cũ ăn hết và ăn gạo mới 
thì cái bệnh sốt nhẹ về chiều biến liền trong ngày! 
Tôi có một ông cậu, cũng vì mua gạo lứt quá nhiều 
để dành cho khỏi mất công đi mua hàng tháng nên 
phải bất chợt nhập viện vì phổi có nước đầu cho có 
ăn uống đúng bài bản và cữ kiêng triệt để. Trong 
quyển “La cusine de Santé” (Nấu ăn sao cho có Sức 
khỏe), loại sách Flash của NXB, MARABOUT có nói 
hạt.gạo lứt khi tách khỏi vỏ trấu thì chỉ để dành 
trong 3 tháng. Quá thời hạn này, gạo bị oxýt hóa, 
mất đi phần lớn chất lượng, ăn vào dễ ngộ độc. Tuy 
sách nói thế nhưng chúng ta cũng nên mua gạo vừa 
đủ ăn trong vòng một tháng là an toàn hơn cả! 
Chúng tôi cũng nói thêm một số kinh nghiệm 
“xương máu” nữa để chúng ta khi chưa trăn trở mà đã 
vội chê khen! 
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Đó là cái nôi nấu cơm. Cái nôi coi bộ tâm thường 
trong việc nấu nướng nhưng nó giống như một cái 
cân "ăng-ten" của TV đấy, quí vị ạ! Dầu chúng ta có 
một cái máy truyền hình xịn mà cái ăng-ten không 
tốt thì hình ảnh cũng khó mà xem cho mãn nhãn, 
phí đi đồng tiền lớn bỏ ra! 

Một thời cách đây mấy chục năm, khoảng trước 
30/4/75 mươi ngày, vào bữa trưa nọ, tôi có ăn một 
chón cơm trắng với chao, (Quí vị ăn chay coi chừng 
chao đấy nhé, vô cùng độc vì quá âm!), ngày hôm 
sau, tôi chóng mặt, không ngóc đầu dậy được. Gượng 
ngồi lên là té ngay xuống giường. Tôi bảo thằng em 
nấu cơm thế và tôi ăn cơm lứt với muối mè không 
thôi, suốt một tuân mà chứng chóng mặt này không 
hề thuyên giảm: Gượng dậy là té xuống liền! Tôi lấy 
làm lạ, chẳng lẽ phương pháp Ohsawa hết công hiệu 
rồi sao! Nằm ngẫm nghĩ mãi, chả lẽ nguyên do vì 
nấu bằng cái soong nhôm thay cái nổi đất mà em nó 
vô ý làm bễ hồi nấu lần đầu. Tôi liền bảo hắn ra chợ 
mua cho được cái nổi đất về nấu xem sao. Ăn cơm 
nôi đất buổi sáng rồi buổi trưa, chiều ngóc đầu dậy 
không còn chóng mặt nữa! 

Quí vị thấy đấy, hãy kiểm soát lại mình, khoan 
đổ thừa “chính phạm”, nhất là phương pháp Ohsawa, 
_ một “con đường sống” của thể xác và tâm linh mà 
người khai phá đã lao tâm khổ tứ; nhiệt tình truyền 
bá trong suốt một đời người cho đến giờ phút ra đi! 
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Khi tôi viết những giòng này thì có một bạn 
đọc miền Tây lên nhà tôi thăm. Sau khi khen nhữn; 
quyển sách tôi dịch và biên soạn rất dễ đọc, dễ hiểu 
rồi ông để nghị tôi “xem lại” chỗ nói về việc dùng 


kiểm chứng tốt xấu qui về trải nghiệm cá nhân. 
Còn ông thì quyết rằng vì là dân miền Tây nê 
ông biết rõ nơi nào có gạo sạch và cái gạo sạch mới 
quyết định rốt ráo trong việc trị bệnh: Ông chỉ trích 
những người hướng dẫn trị liệu bằng thực dưỡng mà. 
dùng đại trà loại gạo bán hiện nay ở thị trường thì 
những người bệnh nặng trị không hết hẳn, chứng 
nào cũng bị dây dưa rồi đành phải dùng kèm thuốc 
Đông y, Nam y khiến cho môn thực dưỡng Ohsawa 
“nhiễm ô”, mất phần độc đáo! Ông còn dẫn chứng, 
ông giúp những người bệnh bại não hay bệnh già gần 
chết sửa soạn mua hòm lấy lại sức khỏe bình thường 
trong một thời gian khoảng 10 ngày (rất khoa học!), 
không đến nỗi phải 49 hay 100 ngày (rất tâm linh!). 
Nghe ông nói vậy, tôi sững sờ, vì tôi cũng đã từng 
mắc những sơ hở khác khi áp dụng đường hướng ăn 
uống chính thực trong đời sống hằng ngày. 
Vậy là tôi xin góp ý cho quí vị nhỡ mắc một 
cái bệnh ngặt nghèo nào đó mà lâu nay ăn một thứ 
gạo bán ở thị trường thấy không hay lắm, nghĩa là 
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bệnh vẫn còn “nhỡn nhơ” tồn tại rồi đưa đến chỗ 
hoang mang thì hãy tìm một loại 8ạo lứt chắc chắn 
sạch mà dùng thử xem sao. Quí vị nên nhớ trong 
việc kinh doanh, không rnởi nào không nói là gạo 
sạch, không bón phân hóa học hay xịt thuốc trừ sâu 
đấy nhé! Có thể trộn dặm vào gạo lứt một ít ngũ 
cốc lứt khác như kê, bắp, nếp lứt, nếp than ..để cơm 
“ngon hơn” và “bổ túc” được một “khiếm khuyết” 
nào đó! Quí vị hãy tìm hiểu thật chắc, ăn rồi thẩm 
định nơi tự thân, đừng “vội” nghe lời và tin tưởng 
ai hết! 

Nơi đây, chúng tôi cũng xin các bạn ở những 
vùng trồng và xay xát lúa gạo, nhất là những người M 
trong giới thực dưỡng Ohsawa, các bạn hãy làm ơn 
cho chúng tôi biết quá trình thành tựu của hạt gạo: 
Người ta bón phân gì, như thế nào, khi thâu hoạch 
và xay xát xong họ có tẩm tưới chất gì vào đó để bảo 
quản lâu đài không. Chúng tôi là những người thành 
phố thiếu điều kiện đi thực tế dài lâu nên không 
biết rõ điều rất quan trọng này. Kính xin quý vị ăn 
uống theo phép thực dưỡng vì tiền đồ của Triết học 
Đông phương hãy hợp tác với chúng tôi, để sách in 
lần sau được bổ sung cho độc giả biết gạo mình ăn 
SẠCH đến đâu mà lo liệu và như vậy niềm tin nơi 
một phép thực dưỡng kỳ diệu không bị vấn đề kinh 
doanh của thời đại làm cho “đổ sông đổ biển”! 
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hư mọi người đều biết, ở Việt (am mồ 
.. thể tñao tua là Bóng đá được quần chưímw rổ 
kiâm nộ, ñâm mộ đến cuổng nhiệt. 'T hế tà Bón 
đá agf mìnít Không ra nổi tùng trữmg Đồn 9a 
2Ã để đáp lại lòng mong mỏi thiết tña của quẩh 
chúng. Agf thật buồn biết 6ao nhiêu! 7 feo tôi 
_ ngÍữ, Phương pháp Olisazua đã giúp con người 
gi quyết triệt để những Kñó Khăn tíì tronj 
trường liợp nàn, ông mụjfiĩ sao, nó có thể 0ực độ) 
một môn thể tñao rất ñấp dẫn uà có đít fiưởij 
lớn trong xã lội ta fiau Klôr? 

Đáp: Thông thường người ta chỉ biết, phươ 
pháp Ohsawa chữa được những bệnh đang đi dâi 
đến chỗ bế tắc, chứ ít ai ngờ, nó có thể giúp chún 
ta đột phá thành công ở nhiều lãnh vực trong x 
hội con người. Ví dụ nó không những giúp ta thoá 
khỏi những chứng khó chữa, những bệnh không rí 
nguyên nhân, dâu khoa học có nhiều công cụ chẩi 
đoán tối tân có thể nói là thần kỳ, mà nó còn giúp t 
thoát khỏi đói nghèo, trầm cảm rồi bi quan yếm th 
để trí óc càng ngày càng minh mẫn hơn lên! 


Tôi còn nhớ, có một huấn luyện viên ng 
nước ngoài, khi một phóng viên hỏi, trong tương lz 
bóng đá thế giới đi theo một đường hướng nào, tÍ 
ông ta đáp, đi theo con đường trí tuệ! Quả thật 
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vậy, kỹ thuật nào rồi cũng đổi. thay chớ trí tuệ, chất 
liệu cốt tủy, trong lãnh vực nào mà không cân đến 
nó! Tuy nhiên, có trí tuệ mà cũng cần có song hành 
sức khỏe dẽo dai và bền bỉ như chạy không biết mỏi, 
không biết mệt, thì mới mong hơn người và làm 
được những gì có thể coi như là kỳ diệu chứ! Phương 
pháp thực dưỡng về cơ bản cho ta một sức khỏe vô 
cùng bền bỉ, không phải chỉ sau hai hiệp là đi không 
muốn nổi, cái từ “mệt” hầu như không có trong đầu 
óc những người thuộc trường phái ấy! Còn thượng 
tâng của nó là một tinh thần sáng sủa cho ta nhận 
định đường lối mình đi. Cái việc “chạy chỗ” đúng, 
cái việc tiên liệu đường bóng đi và đến chính xác và 
“xuất thân” khi có cơ hội bất ngờ, không phải là cái 
gì nằm ngoài tầm với! 

Nhiều người có thể cho rằng, nếu có một phương 
pháp nào đó mà ta áp dụng thấy có kết quả thì đối 
phương cũng dùng phương pháp ấy, cũng như khi ta 
tiến thì kẻ khác cũng tiến thì làm sao mà nói đến 
chuyện hơn người! Ý họ muốn nói trong bóng đá, đội 
tuyển Việt Nam khó mà bước ra khỏi vùng trũng 
Đông Nam Á! Thông thường là đúng như vậy nhưng 
trong pháp môn thực dưỡng này, dường như đất trời 
ứu đãi cho những kẻ khó khăn, những kẻ vốn ở chốn 
tận cùng khốn đốn, chớ những ai vốn sung túc, giàu 
Šang, dầu ở bất cứ lãnh vực nào, cũng khó mà thấy 
Yà tiếp cận cái ích lợi tuyệt vời của nó! Trong thế 
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giới vật chất, chúng ta cũng thấy cái tính chất nghị 
thường ấy, ví dụ như các kim loại “tầm thường” sắ 
kẽm, nhôm .. dễ làm thành chất “siêu dẫn” tro: 
công nghệ hiện đại hơn các quí kim vàng, bạc, plau 
~Vì vậy những ai đi vào pháp môn Ohsawa đừng ngại 
có những kẻ cạnh tranh áp dụng nó hầu ngăn cả 
những ước mơ “nóng hổi” của mình! 

Nếu không có một nhận thức thích đáng vi 
mặt “sinh học quyết định sinh lý và tâm lý học” củ 
những cá nhân hay tập thể muốn “thăng hoa” đ 
mình và làm đẹp lòng người hâm mộ đang khao khá 
một chiến thắng cho hả dạ bấy lâu thì đừng hòng 
một ông phù thủy huấn luyện viên nào dùng chỉ 
gây thần để điểm hóa dài dài cho cá hóa rông! 

Nói tóm lại, vì là một người trong hàng triệ 
con người yêu bóng đá Việt Nam và muốn đội tuyể 
ta vượt qua một vùng đất chơi mới, rộng rãi, “ni 
mày nở mặt” với bàn dân thiên hạ, không còn 
mãi trong vùng trũng tội nghiệp bao đời nay, chú 
tôi viết những lời này để Ban huấn luyện đội tuyểi 
nước ta để ý tới và riêng cá nhân cầu thủ, nếu muối 
cá nhân mình trở nên một “thần tượng”, một ngi 
Sao sáng của người hâm mộ trên bình diện sức khi 
và trí tuệ thì đây nấc thang sẵn sàng dành riêng c 
họ trong chuyên môn cũng như suốt cả cuộc đời s 
khi rời khỏi “cuộc chơi vua”! 
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Thông thường “sao” là do bẩm sinh, rồi tập 
luyện nữa là đi đến chỗ “tuyệt vời”, chớ chỉ trông 
mong ở chỗ tập luyện mà thôi thì hay có hay đấy 
nhưng để cho “siêu” thì “hãy đợi đấy”. 

Nếu không được “trời cho” thì Ohsawa là tấm 
gương ta nên soi vào. Tiên sinh vốn cũng là một 
người bình thường như mọi người trong chúng ta 
nhưng lại được thiên hạ nhất là những bậc học rộng 
tài cao có tiền có của khen là tuyệt vời. Tiên sinh 
chẳng cần khiêm tốn làm gì và nói toạc ra rằng “sở 
dĩ mà tôi có được cái trình độ của tôi ngày hôm nay 
là chỉ nhờ vào hột gạo lứt, đơn giản là chỉ thế.” (Xem 
tạp chí Yin Yang). 

Các bạn nếu có một lúc nào đó thấy bế tắc, tự 
hỏi vì đâu “ta không là sao”, tại sao “Ông Trời bất 
công đối với riêng ta” thì hãy thử đi một thời gian 
ngắn thôi cho biết, vì tiên sinh thường phát biểu, con 
đường thực dưỡng sẽ khiến cho mọi ước vọng thâm 
sâu nhất của con người biến thành hiện thực đấy! 


Clímg tôi thiết rgff, tñeo ấược pliươtg 
pháp thực đưỡng Ofisauua Không đễ dàng một 
cfút nào 0ì một Kfi ra ấường Íia ấi đó ấi đây, 
cúng tôi Không thấu người ta bán niững trón ăn 
nữ Ú, thành: tíuỶ đều sa ngã cả. Cuộc sống đổi 
dới chúng tôi “bế tắc” làm sao, truốn tự đo mà 
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chẳng được tự do nÍt tmọi tugười “Eknft tliườiwg ”. 
Ông ng như thế nào uề uấn đề Kfñó Kfñiăn nà/ 
Ki chúng tôi uẫn thấu pÍtươhg pháp nàu là ấúng 
đấn uà tjệt uời! 

Đáp: Lúc đi vào bế tắc thì một khi thoát ra được 
là chúng ta vô:cùng hạnh phúc, nhưng cái hạnh phúc 
này đâu có phải là một hạnh phúc “viên mãn”! Chúng 
ta thường phải tiếp cận những bế tắc khác và phải 
tiếp tục vượt qua. 

Thông thường, được cái nọ thì mất cái kia và 
sức khỏe thường được mọi người cho là quan trọng 
nhất và họ sẽ sẵn sàng chịu mất nhiều thứ kể cả “tự 
do” để được nó. Quí vị nên nhớ theo đường hướng 
thực dưỡng nếu chúng ta có mất tự do thì chỉ mất 
trong một thời hạn nào đó thôi. Cũng như khi chúng 
ta bệnh mà phải nằm viện thì đó không phải là mất 
tự do đi lại sao? Nhờ đó mà một khi xuất viện, tự 
do ấy được phục hồi thôi! Khi chúng ta ăn uống theo 
đường lối thực dưỡng cũng vậy, Ohsawa cũng nói 
rằng đây không phải là cái án chúng thân vì một 
khi các bạn lấy lại sức khỏe đây đủ và trí phán đoán 
tối cao của mình đước khai mở nghĩa là mình có một 
cái đèn thần Aladin trong tay thì mình được tự do 
trong mọi lãnh vực kể cả trong ăn uống. Vậy thì để 
được tự do thật sự, tuyệt đối và vô hạn chúng ta hy 
sinh một chút tự do hữu hạn thì có ăn thua gì. Cái 
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lợi của lãi suất ngân hàng trước đây chưa tới 2%/ 
tháng mà đã thấy nhiều người say mê “đắm đuối” 
huống chỉ cái lợi này sẽ lẽn đến gấp ngàn gấp vạn 
lần. Con số vô hạn quí vị và các bạn nghĩ xem nó 
gấp bao nhiêu lần con số hữu hạn dầu lớn đến đâu? 

Nói là nói chơi vậy thôi chớ chúng tôi cũng 
thương mình và thương các bạn đồng cảnh ngộ khi 
thấy một giới người ăn kiêng khác, như ăn chay 
chẳng hạn, có vô số nhà hàng trên khắp đất nước từ 
quê ra tỉnh sẵn sàng phục vụ hết mình. 

Chúng tôi có thể nói nơi đây là Ăn chay tuy 
cũng là một lối ăn kiêng, “thanh tịnh” thì có thanh 
tịnh, nhưng “thanh đạm” và “tốt lành” còn phải “xét 
lại” vì chúng tôi đã từng được mời ăn một đôi chỗ 
chay, về sau không dám tới nữa vì một là quá đắt 
còn hơn đồ mặn, hai là về nhà muốn bệnh luôn! 
Muốn bệnh luôn vì sao chắc nhiều người đều biết! 

Ngày nay ai cũng biết bệnh hoạn xảy ra cho 
hầu hết mọi người kể cả trong giới tôn giáo. Vậy thì 
những người từng lập các quán cơm chay tịnh không: 
hẳn là có sức khỏe tốt và nếu họ biết và chúng ta 
mong sao người trong giới Ohsawa cho họ biết có 
một phương pháp gọi là thực dưỡng, một phép ăn 
kiêng thiên nhiên quân bình hợp lý cho con người 
một sức khỏe hoàn hảo và có thể khai mở trí phán 
đoán của bậc thánh và hỗ trợ cho tôn giáo của mình 
thì chác chắn là họ sẽ cho ra những món ăn trường 
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sinh. Và như vậy họ sẽ không thiệt thòi gì cả mà 
có lợi hơn vì sẽ có thêm một lượng thực khách càng 
ngày càng đông cộng thêm số người ăn chay vốn có 
trước đây. 

Khi kêu gọi các quán ăn chay mở thêm một 
mặt hàng thực dưỡng Ohsawa kèm theo, chúng tôi 
không quên kêu gọi những nhà kinh doanh vốn là 
người trong giới thực dưỡng và nhờ phương pháp 
này mà thấy rõ đường đi, thấy chân hạnh phúc, họ 
nên mở những quán cơm Ohsawa với giá đừng có ở 
“trên trời” để mọi người có thể đến thường xuyên và 
học hồi lẫn nhau. 

Tiếp theo là chúng tôi muốn kêu gọi nhữn 
nhà sản xuất, những người luôn muốn cơ sở mìni 
có những mặt hàng mới được quân chúng đón chờ. 
Quí vị hãy cho ra những gói mì từ lúa mạch, lúa mì, 
yến mạch lứt nghĩa là đừng lấy mất lớp cám tối 
lành bên ngoài của chúng và những người làm bán 
tráng, hủ tiếu khô, bún khô, bún ướt hãy làm thê 
mặt hàng mới bằng hạt gạo lứt thay vì bằng hạt gạ 
trắng như bấy lâu nay. Ý kiến làm việc này, quí vị 
trong giới thực dưỡng nếu có cơ hội nên đưa cho cá 
nơi sản xuất và nhờ thế trong tương lai chúng ta œ 
nhiều phẩm vật quân bình, đúng lắm thì chưa chắ 
nhưng tương đối là “ăn được” và chúng ta sẽ khôni 
than vắn thở dài là “bó hầu bó họng” mãi mãi. 


—%3 


Để kết thúc phần này cho sốt dẽo, chúng tôi 
xin kêu gọi các quán phở, các hẳng bánh ướt, bánh 
cuốn nên dùng bánh phở lứt kèm theo bánh phở 
trắng, bột gạo lứt trắng hay đỏ kèm theo bột trắng 
để làm bánh ướt, bánh cuốn tùy theo đòi hỏi của 
khách mà trong tương lai theo chúng tôi nghĩ khi 
mọi người đều ý thức chính cái “lứt?” mới đem lại 
sức khỏe một phần rất lớn thì chính các món này 
sẽ thay thế hoàn toàn cho các món kia vì cái vị 
giác quan trọng trong các món này chính là nước và 
nhân chứ đâu phải cái bột. Nhắm mắt mà ăn chúng 
ta sẽ khó phân biệt bánh cuốn nào bằng gạo lứt, 
bằng gạo trắng, nhưng chắc chắn bánh bằng bột lứt 
thì lợi cho sức khỏe nhiều hơn! 


Trơng báo “Tuổi Trẻ” ngàu 6/4/08 có 
một thông tin rằng “số trẻ Không tiêm cÍuửny 
0acci 0iêm gan #8 tăng mạnÍ! ” sau một số sự cố 
gâ tử uong liên quan đến uiệc chícÍ nụyừa 0accim 
0iêm gan siêu ơi Ø. ®iều nàu gâu thiệt thời lớn" 
0Ê sức Kfỏe cíto trẻ uà một giáo sư tiễn sĩ 0  tJ tế 
cño rằng trong các sự cổ đã xảu ra đó, ñơn 50% 
Không liên quan đến tiêm chủng mở rộng; 50% 
áo lỗi nhân oiên ự tế tà gia đình của trẻ, đo cơ 
địa của trẻÔng nụjñĩ sao uiệc Biện ñộ ni thế có 
thể chấp nhận Không? 
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Đáp: Đây là một câu hỏi nhạy cảm rất khó trả 
lời vì một bên là cơ quan nhà nước có kinh nghiệm 
và lớn thẩm quyền còn một bên là nhân dân, họ 
cũng có quyền chấp nhận hay không chấp nhận, chớ 
không một đối tượng thứ ba nào xía vô để tán thành 
hay bài bác gây nhiễu loạn trong ngành y tế. Nhưng 
chúng ta thử nghĩ xem, nếu chích ngừa, trăm phân 
trăm không có sự cố nào gây nguy hiểm đến sinh 
mạng con người thì tốt quá đi chứ, nhưng nếu vạn 
nhất xảy ra, mà xảy ra cho một gia đình chỉ có một 
lần sinh đẻ này thôi thì sự đau khổ không biết nhân 
lên đến ngân nào! Vậy là phần quyết định tối hậu 
là người có con và nhà nước cũng không ngăn cản, 
chỉ có cách biện minh như trên. Chúng tôi cũng im 
lặng không đả động gì tới sự kiện này, nhưng thay 
vì “lấy làm tiếc” như vị tiến sĩ trên bởi lý do nguy 
hiểm ông nói không thuộc phạm vi y khoa, chúng 
tôi chỉ có một số ý kiến liên quan đến nền y học cổ 
truyền Đông phương. 

Đó là nếu không chấp nhận vấn đề tiêm chủng 
để nguy hiểm về sau “có thể gây ra cho trẻ”, thì cha. 
mẹ của trẻ phải nghiên cứu, học hỏi và thực hành 
một phép thực dưỡng quân bình. Cái hay, cái hiệu 
nghiệm của phép thực dưỡng Ohsawa ngày nay trên 
thế giới đều biết và tại Việt Nam việc thực hành 
đường lối ăn uống này được rất nhiều người áp dụng 
có hiệu quả. 
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Sống trong một xã hội với lý tưởng độc lập, 
tự do, hạnh phúc, chúng ta hãy thể hiện trí tuệ của 
mình trong mọi lãnh vực thì chắc không một ai có 
thể kích bác và làm khó dễ! 


Trong cuộc sống, tôi thấy con người ta ñiau 
Kèn cựa ganH tị níau rồi tự tôn tự tỉ, các Ôrgj 
là những người chỉ trương “sống nghèo”, uậu 
đó có phải là một lối sống “tuc thui ” ñiay “cam 
phận 0à tự tỉ” Không truốn “tíiăng tiến uà làm 
giàu” trong một xã lội ñầu níu ai cũng muốn 
thế liên? 

Đáp: Đúng là chúng tôi chủ trương “sống 
nghèo” nhưng không phải cam chịu thân phận nghèo 
khổ, không làm cho đời mình càng ngày càng hạnh 
phúc hơn lên. Sống nghèo là để “mở ra” như trong 
truyện cổ Ả lập, một ngàn lẻ một đêm, “Hạt mè! 
Ngươi hãy mở ra” chớ không phải “đóng lại”! Được 
như thế, chúng ta mới mong bước vào một cảnh giới 
thênh thang hạnh phúc thật sự vô hạn và hoàn toàn 
tự dol h 
Thành thử, những người trong giới thực dưỡng, 

có thể nói không cần phải ganh tị ai mặc dù về vật 
chất họ không sánh bằng. Vì sao? Bằng để làm gì 
khi cái bằng ấy không cần thiết và có tính tương đối 
. và phù du mộng ảo! Trong lòng họ nếu có gì, là tiếc 
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cho những kẻ, dẫu giàu sang phú quí đến đâu chăng 
nữa, mà không có một cuộc sống thảnh thơi thú vị 
như mình! 

Và cũng chính vì vậy, nếu thấy một ai, không có 
một lối sống cách mạng toàn triệt về thực dưỡng, mà 
nói không tự tôn hay tự ti và ganh tị cái hơn người 
của kẻ khác thì chúng tôi khó mà tin cho được! 


Tại sao tôi ăn cơm gạo lứt nai tất Kỹ đến 
thật là nên nhưng lại 6ị Bón trong KHi các 
Ông nói ăn theo phương pháp Olisazua bệnH nào 
đó cluưa liết tgag níu cái bón, cái mất rựpỉ [ai 
đội nón ra ấi trước nhất, chả lẽ tôi ăn uốty sai 
lâm ở chỗ nào đó chăng? 

Đứp: Có thể các ông không ăn uống sai lầm gì 
cả nhưng chỉ vì nhai quá kỹ nên cơm lứt không còn. 
chất xơ mà chất này vô cùng cần thiết để bộ ruột dễ 
vận động. Những người ăn theo các số thấp hơn có 
thể không bị chứng này vì các thứ lê-ghim là một 
thứ xơ thế vào chỗ mất của cơm nhai kỹ. Vậy thì để 
đôi khi tránh hiện tượng này lúc bộ ruột còn có vấn 
để, quí vị nên nhai kỹ vừa phải trên năm mươi đến 
một trăm lần hay hơn một chút mỗi búng nhai là đủ 
để không còn bị bón nữa. Điều này không phải nói 
là nhai thật kỹ không tốt. Nó tốt và thật tốt ở một 
số trường hợp và một hạn định nào đó theo kinh 
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nghiệm của từng cá nhân. Đây là một ví dụ. Tôi có 
biết một sinh viên. Anh ta nói ăn cơm lứt nhai đến 
mấy trăm lần mỗi búng nhai, ngày chỉ một lần vào 
buổi trưa. Chỉ trong vòng năm ngày mà anh cảm 
thấy tỉnh thân mình rất minh mẫn, vô cùng nhạy 
cảm. Ngồi trong giảng đường nghe giảng mà anh 
thâu nhận những gì giáo sư giảng một cách dễ dàng, 
không chậm lụt như trước kia. Anh không nói mình 
có bị bón không và sau đó không biết anh có tiếp tục 
không. Hay có lẽ một điều gì đấy làm cho anh e ngại 
chăng. Bởi tôi mất liên lạc với anh từ lâu nên nếu 
anh ấy còn sống và đọc đến đây thì kính xin anh vưì 
lòng cho biết thêm kinh nghiệm riêng của mình để 
có dịp là chúng tôi chia sẻ với bạn đọc. 

Theo tôi nghĩ phương pháp số 7 có một cái gì đó 
gây chuyển biến một cách lạ lùng mà những người 
sơ cơ, để an toàn và bớt hoang mang, nên dùng số 6 
rưỡi tức là 95% ngũ cốc và B% rau củ như trong một 
quyển lưu hành nội bộ là “Hướng dẫn thực hành về 
nên Triết lý và y học Viễn Đông” đã viết! 

Vậy nếu nhai kỹ quá mà thấy bón, quí vị hãy 
nhai kỹ vừa thôi nhé, không cẩn ăn thêm món nọ 
món kia để có chất xơ! Tuy nhiên theo anh Nguyễn 
Văn Trung, soạn giả các quyển Cẩm nang trị bệnh 
thì cho rằng, sở dĩ bệnh nhân bón là vì ăn quá mặn 
và anh đề nghị khi bị bón nặng thì thử dùng thuốc 
xổ lá muỗng hay phan tả diệp..Vậy quí vị hãy thử : 
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cách kia hay cách này, cách nào mà thấy tốt cho 
mình là được, không có gì phải âm 1 cho lắm! 


'7ror tờ báo 'T lanh Niên nujàt/ 39/218 

ở mục X4 LỘ T2(ÔNG TIX SỨC %JỚE có 
một thông tin uề tlng tí 0ú uà tuyến tiên liệt 
ni sau: “Đàn ông xuất thân từ các gia đình: 
có nÑiễu người mắc ung tíu/ ú tì có nụ cơ Bị 
ung tư tuyến tiền liệt cao, 'Tfằmfi uiền niững 
đia đình trên có trorw người một biến thể của 
gien 842, uốn có tín đi truuền. Tiến fñiànÑi 
'ụjiên cứu thêm, các cítujên gia phát liện đàn 
ông fị lỗi đi truyền 242 CÓ TIJ1J cơ Đ} tgj 
tíur tuyến tiển liệt cao gấp 4 lần đàn Ôry bìmft 
thường. “Bệnh! tru tí tujến tiên liệt áo ®ÑC/42 
đâu ra ở những đàn ông nàu cũng thường đíữ đội 
Ñơn. ˆ Đọc tin trên, cánft đàn ôryg clríng tôi thật 
0ô cùng Kiní: hãi 0ì thấu cuộc sống của mìnf: bị 
hăm dọa tứ pHúa, còn các ông là những người 
'trong giới thực đưỡng Ofisazua có thấu Ío sợ nÍtự 
chúng tôi fa Không? 


Đáp: Chúng tôi là những người nhờ phương 
pháp Ohsawa mà tự chữa được những ca bệnh ngặt 
nghèo dầu ở dạng đã xuất hiện hay đang tiềm ẩn thì 
khi nghe nói như vậy chỉ cười cười! 


Lúc chúng tôi ăn uống đúng quân bình thì sức 
khỏe được phục hồi và ổn định.'Chúng tôi nhận thấy 
rằng chính cái quân bình mình tự tạo ra nhờ thực 
phẩm nó có công năng không những triệt tiêu hiện 
bệnh mà còn “lôi cổ” những chứng nằm vùng chỉ chờ 
cơ hội thuận tiện là xuất đầu lộ diện. Điều này trong 
giới thực dưỡng ai cũng kinh nghiệm. Vì thế chúng 
tôi không tin cái thuyết di truyền bất hạnh sẽ giáng 
xuống đầu chúng tôi trong một tương lai xa gần nào 
đấy. Tiên sinh Ohsawa từng nói cái thuyết di truyền 
quả là đắc tội (Xem Phương pháp Trường sinh vò 
Đạo thiền, G.O.). Nếu có đi truyền chăng theo chúng 
tôi biết, là di truyền cái lễ lối ăn uống sai lầm của 
một gia tộc cũng nên. Ví dụ có gia đình thích ăn cà 
pháo thì nhiều thành viên trong gia đình và con 
cháu sau này cũng có khuynh hướng ăn thứ cà thịnh 
âm ấy nên dễ mắc những chứng bệnh của cha ông. 
Còn nếu như họ chuyên bán trái cây, nước mía, nước 
ngọt thì những người trong gia đình tất dùng nhiều 
các món này và sẽ dễ rơi vào bệnh nặng như ung. 
thư, tiểu đường... hơn kẻ khác, ‹ 

Vậy thì, nếu chúng ta biết sức khỏe chính xác 
là nằm trên cơ sở sinh học tức thực phẩm mình 
dùng hằng ngày thì chúng ta sợ gì những lý thuyết 
không có tính thuyết phục cao chỉ hù dọa, hăm he 
những con người kém may mắn chưa gặp được một 
.ên y triết Đông phương vô cùng tốt đẹp mà thôi! 
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'7ôi biếtniều người đùrựg tíieo'Pfuươhy pháp 
so Ofsazua rất Klả quan trorw Ki tôi theo phươH/j 
tức số 7 mấu tháng nau tà Không thẩ Kết quả 
mãn uà ốm đi nhiễu, tôi Ío lắng quá 0ì Bị nhiề 
nưjười đị nụjliị, theo ôrự tôi phải làm sao đâuJ? 
Đáp: Theo sự hiểu biết và kinh nghiệm của tôi 
thì chỉ ăn đúng phương pháp từ 3 đến 10 ngày là 
chúng ta thấy “ép phê”. Sở dĩ chúng ta không t 
được điều này, chắc chắn là chúng ta sai lâm ở mộ 
khâu nào đó. Vì thế người đi vào con đường thựt 
dưỡng này, trong khoảng thời gian trên mà cơ t 
“chai lì” không nhúc nhích gì hay có chiều xuống dố 
thì phải đọc sách cho kỹ lại một chút và tìm nhữn| 
người từng có kinh nghiệm để hỏi han tư vấn. 
Nơi đây, tôi có sơ một số ý kiến để quí vị tha 
- khảo: 

Điểm đầu tiên có thể nói là quí vị không đc 
sách của Tiên sinh Ohsawa kỹ. 
Điểm thứ hai là quí vị nghe theo đệ tử của tiê 
sinh nhiều hơn là nghe theo sách vở của Người. 
Tiên sinh bảo uống ít nước thôi thì quí vị uốn 

nào thuốc nam, thuốc bắc... 
Tiên sinh bảo muối mè mà mè muối có tỉ 
ð/1 hay 4/1 (Rất mặn) để trung hòa nhanh chất œ , 
trong máu nhưng quí vị sợ “tăng xông” nên dùng 
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lệ nào 12/1, 15/1, 18/1.. Quí vị không biết rằng, khi 
chúng ta ăn cơm gạo lứt uà uống ít nước thì muối 
kéo áp huyết cao xuống uà nâng áp huyết thấp lên 
sao cho có quân bình. Muối pha chế như trên nên 
coi như một gia vị và chúng ta ăn làm sao cho vừa 
miệng thôi chớ đâu có ăn nhiều trong bữa cơm mà 
nói rằng ăn mặn không nổi. Cái tỉ lệ muối cao còn 
dùng để uống như một thứ “thuốc tán” coi như một 
thức đặc trị các chứng quá thịnh âm, như trầm cảm, 
xuất huyết. Tôi biết có một anh bị xuất huyết. nơi 
nướu răng, không biết làm sao cho cầm huyết một 
cái miệng đầy máu me. Tôi chỉ dẫn uống không nhai 
cả muỗng canh muối mè (mè muối tỉ lệ 4 hay 5/1). 
Chỉ vài lần trong một hai ngày là ngưng xuất huyết. 
Anh mừng rỡ và cảm ơn rối rít! 

Rồi thêm một việc này nữa: 

Nhiều người mới nhập môn phương pháp thực 
dưỡng, cứ muốn “chơi ngay” phương thức số 7, nghĩa 
là “trăm phần trăm” gạo lứt muối mè. Họ không biết 
rằng trong một cuốn sách lưu hành “nội bộ” HƯỚNG 
DẦN THỰC HÀNH về nên y học trường sinh Viễn 
Đông), tiên sinh cho ăn tuyệt đối chữa nhanh là 95% 
Bạo lứt + 5% rau củ. Đây còi như cách ăn số 6,5. Mà 
Số sáu rưỡi này, hậu ý của tiên sinh muốn ám chỉ số 
7, một số 7 “ăn chắc mặc bên”, chạy marathon lâu 
đài được. Ăn như thế thì đủ “đô” vì ngơn miệng và 
trong-lòng không còn cái tâm trạng thôi thúc đòi hỏi 
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“chừng nào ăn ra, ăn ra” như khi ăn hoàn toàn 100% 
gạo lứt theo các sách lưu hành chánh thức. 

Và một lần nữa chúng tôi xin nhắc lại, quí 
cùng các bạn phải là ông thầy thuốc cho chính mình 
ví dụ khi đùng muối mè tỉ lệ trên đủ rồi, nghĩa là 
đã nhiều Dương, thì bớt đi không nên ham hố 
dùng nhiều nữa! Vì vậy chúng ta nên và phải trăn 
trở, tham vấn nhiều người kinh nghiệm thành côn : 
về một phương pháp tuy dễ hiểu nhưng không phải 
là không có những gút mắt bên trongl 


Phương pháp Ofsarua, chúng tôi Klôn/ 
nói “Gạo lứt muối mè ” có uẻ “Khắc nụiệt ” quả 
người mà ñiểu qua chắc Không ai là Khôrg thái 
cái liữu [ý của nó. Cái hột gạo lứt, chúrựj ta 8 
thể nói một cách: tuujệt đối là Khôry một ai Khô 
côtg trận cái tốt lành hiển nhiên của nó, thế 
sao trorw Xã hội, nÏiều người còn lơ là rụja 8 
trơng giới gọi là Kfoa học, trí tức ha tôn giát 
Ông có thể giải thích uì sao có tìní: trạng 
uậu KRôr? 

Đáp: Đúng như ông nói, đây là cái lỗi của 
nên văn minh và giáo dục thiên về cảm giác hơn. 
trí tuệ. Quí vị thử nghĩ xem có phải không, cái quá 
ăn nào, cái nhà hàng nào mà có những món ngõ 
vật lạ là hầu như là đắc khách, chủ nhân của ï 


mau làm giàu. “Chỗ đó ngon hôn?” là câu hỏi ở đâu 
môi khi người ta mời nhau đi ăn nhậu ngoài đường! 
Và điều gì sẽ xảy ra về lâu về dài sau đó, chắc không 
ai là không kinh nghiệm nhứng hiện tại thấy ngon, 
thấy “không sao” là “Ô kê” rồi! 

Thành thử những người theo phương pháp thực 
dưỡng phải là giới cần sự hiểu biết, cần có cái tâm 
chịu “phục thiện” thì mới áp dụng lâu đài. Họ còn 
cầu nguyện sao cho có phương tiện ăn uống đúng 
phép lâu dài, suốt đời cũng nên, chớ không phải 
hằng thắc thỏm “chừng nào ăn ra, ăn ra” nữa. Vì 
sao? Vì họ hiểu đây là một pháp môn vô cùng độc 
đáo, đặc biệt dành riêng cho họ, một đứa con cưng 
của đất trời. Trong cuộc sống văn minh ngày nay ai 
mà dám chắc mình sẽ không bệnh, nhất là những 
chứng ngặt nghèo, còn họ dẫu có mắc chăng thì cũng 
tự chữa được! Những người trong giới Ohsawa dám 
chắc đấy và cái chắc ấy không phải là một niềm tin 
mà là cái thấy, cái biết như 2 với 2 là 4! 

Vì thế những người trong giới thực dưỡng, ai 
cũng giống như nhà truyền giáo, không biết mỏi mệt; 
là gì, đụng ai họ cũng tìm cách giới thiệu một pháp 
môn sống động trong một cõi đời dẫy đây trắc trở 
và tràn lan khổ đau! 

_ Ước mong sao, sự hiểu biết về môn thực dưỡng 
Ohsawa không bị ai đó vì cố chấp, vì ngành nghề... 
bóp méo sự thật và thiên nặng về cảm giác ngon 
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dỡ, để bệnh viện không còn bị quá tải, để tiền của 
ký cóp dành dụm bấy lâu nay không một sớm một. 
chiều hốt hoảng đội nón ra đi! 


ớỒ 'Tôi có một người Bạn Bị 6ướu ung thư troruj 
phối, 7âu nại phẫu thuật uà anh bạn tôi chịu 
chuyển qua phương pháp thực đưỡng,. ÁN Wiưng rồi 
Kông Biết sao, bệnít anft ta nặrw thêm, uậu thì 
phương pháp Ofisazua đôi Kfi căng đầu ñàng mật  Ï 
cÍtứrwj bệnít quá rựjặt tụjièo nào đó chứ! 


Đáp: Theo sách vở của Tiên sinh Ohsawa thì 
không có bệnh nan y trên cõi đời này, và theo tôi 
hiểu thì câu nói ấy không sai! Có chăng là khả năng 
tự chữa của người bệnh còn sơ hở và bệnh trạng 
đang rơi vào giai đoạn không phải muộn màng mà 
.. quá muộn màng! Câu nói “còn nước còn tát” mà mộ 
ông thầy tu nào đó nói ông rất ghét vì làm hao tốn 
bạc tiên mà kết quả chắc chắn không khả quan, đồ 
là vì ông ấy không biết phương pháp Ohsawa đấy 
thôi! Phương pháp này áp dụng đâu có tốn kém gì 
chỉ chịu khó một chút là xong. Nào ăn số 7 kỷ, nào 
dùng những món thực dưỡng đặc trị mà rẻ tiền, nài 
nhịn ăn khi ăn được hoặc không ăn được, thân nhâ 
đừng o ép phải ăn cho “lại sức”. Có ba cái không cẩn 
phải dạy phải ép uổng ai, tự họ biết mà xử sự, đó l 
cái sợ, cái ăn và vấn đề về giới tính. Chắc ai cũn 
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rõ. Tôi từng biết có những người con, đứa đè, đứa 
nắm cẳng nắm chân, đút đổ đồ ăn vào miệng người 
mẹ ốm o đang vùng vẫy không chịu ăn đấy! Bệnh đã 
khổ rồi, không muốn ăn mä dùng cường lực ép phải 
ăn thì không biết khổ đến bao nhiêu! 

Điều chúng tôi muốn nói thêm là, ăn theo 
phương pháp Ohsawa là chắc chắn được cải thiện, 
còn cải thiện không nhiều thì phải xem lại việc áp 
dụng của mình có đúng đắn chưa, phải tìm người có 
kinh nghiệm để được tư vấn trong thời gian khoảng 
mươi ngày trở lại, đừng để dây dưa nhiều tháng vì 
nếu người bệnh áp dụng đúng đắn thì khoảng một 
tháng là quá nhiều để thấy phấn khởi. Còn như có 
một ca nào đó lì lợm, không chịu ra đi thì ta cũng ` 
nên tìm những người đi trước và thực hành thành 
công mà xin tư vấn để hy vọng họ tìm thấy một chỗ 
sai sót nào đó của ta hay không! 


“Hiện naụ chúng tôi thấu thiên tạ chạy 
theo các 0ị thuốc thần Kì níu nấm liní cíỉ, mật - 
gấu, sâm nturw, tiến sào, đông trùng lạ thảo, - 
hải sâm, Các ông nếu tiển của nhiều có thấu 
rằng trànít cũng cẩn các tírức quí liếm trên faJ 
Không? 

_ Đứp: Chúng tôi không phải là những người cố 
chấp và luôn luôn bài xích những gì mà thiên hạ 
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cho rằng tốt, rằng hay, rằng kỳ diệu .. ngoài đường 

hướng của mình. Có điều qua một thời gian thực 

hành phương pháp thực dưỡng Ohsawa, chúng tôi 

thấy sức khỏe mình vô cùng ổn định, và đầu có làm 

việc rất nhiều trong ngày nhưng sự mệt mỏi ít khi 

xảy ra. Mà dầu cho có xảy ra thì nghỉ ngơi chút đỉnh 

cũng mau thấy khỏe lại. Thế nên chúng tôi tự thấy 
mình không cần các thứ thuốc quí hiếm trên. Còn 
như quí vị muốn dùng thì cứ tự nhiên thử xem sao, 

nhưng hãy cảnh giác coi chúng có tác dụng như thế 
nào đối với cơ địa của mình. Đó là nói hàng thật chứ 

nếu gặp phải thứ giả mạo, không những bị mất tiên: 
mà còn đôi khi lại sinh thêm các bệnh nọ bệnh kia,. 
chỉ tổ khổ thân mình! 


đỒ 'Trong xã lội ta nhiều người mắc lội cfứruj 
0n, ai nhìn cũng có thể biết uì mặt tữi ft 
có đị lìni một chút uà theo cluíng tôi Biết thì 
đời sống của ñọ Kông được tñọ nÍuư người 6ìnfĩ 
thường. tậu ông ngÍĩ sao, theo phương pháp 
Ofisazua, một môn trực đưỡng Kì) điệu có thể 
cơn mười Bệnít loạn sốt Khỏe, sống lâu, có 
làm thọ mạn của họ được đài ru người b 
títường Kliôry? 
Đáp: Mặc dầu đôi khi cũng có người mắc bệnh 
Down thông minh xuất chúng và sống lâu hơn cái 
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tuổi mà nên Tây y hiện nay phỏng đoán, nhưng đa 
số đều sống trong bất hạnh vì trí tuệ và sức khỏe trì 
trệ không bằng người bình thường. 

Nguyên nhân bệnh này theo Tây y, đa số không 
phải là do di truyền và Ohsawa cũng không chấp 
nhận cái thuyết này vì cho đó là phi lý và đắc tội. 

Trước khi nói cái nguyên nhân của nó theo 
Ohsawa thì về Tây y, họ cho rằng: Hội chứng Down 
sinh ra là do sự bất thường của nhiễm sắc thể thứ 
21. Thay vì chỉ có một cặp NST thứ 21 thôi, người 
bệnh lại có thêm 1 NST 21 nữa tức là có tất cả 3 
NST 21. Sự bất thường này xảy ra vì sao và từ lúc 
nào? Đáp rằng: do trục trặc trong giai đoạn phát 
triển, một là của trứng hoặc' tỉnh trùng (trước khi 
thụ tính), hai là của trứng ( sau khi thụ tỉnh). Việc 
này xảy ra với bất cứ cặp vợ chồng nào dù nhiễm sắc 
thể của cả hai đều bình thường, nhưng đặc biệt là 
tân suất này tăng theo tuổi người mẹ. Mẹ tuổi càng 
cao càng có nguy cơ ấy! 

Phương pháp Ohsawa chủ trương có quân bình 
là có sức khỏe, có trí tuệ. Tây y thấy vì trục trặc, 
vì bất thường nên mới ra nông nỗi bệnh Down và 
không biết làm sao để cứu chữa. Còn y triết Đông 
phương không bế tắc như thế, nó kỳ diệu cụ thể vì 
xuất hiện trên bình diện sinh học, sinh lý một cách 
rất dễ hiểu và vô cùng đơn giản. Triết Y nói về 
nguyên nhân sinh con dị dạng như sau: 
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“.. Cái nào lò nguyên nhân tối hậu của bệnh dị 
trạng uà của bệnh giả uà thật ái nam ái nữ? Việc ấy 
rõ rùng là: Sự ăn uống uô nguyên tắc, chỉ phối bởi 
cái khoái lạc cắm giác uà phép chữa trị bằng thuốc, 
cái tội đáng xử trảm. Thế thì, nếu các bạn sống bằng 
đồ ăn thức uống mù Vũ trụ quan hay Trột tự uũ trụ 
cho biết thì sẽ không bao giờ mắc những chứng quái 
đản trên. Con người hiện đạt bị cái khoái lạc chỉ 
đạo, ích kỷ, xu thời, uô ơn (ham chữa bệnh bằng 
thuốc men trị liệu mâu nhiệm) uà ham thích tiện 
nghi, đã hoàn toàn không thấy Vũ trụ quan nhập từ 
phương Đông khoảng 2.000 năm nay mà ởi tìm cách 
cứu chữa nhất thời uà mâu nhiệm: Y học đối chúng. 
(Xem HƯỚNG DẪN THỰC HÀNH về nên Y HỌC 
TRƯỜNG SINH VIÊN ĐÔNG, G.O. trang 124). 

Ngày nay Tây y phát biểu: 

>*_ Người ta đã nhận ra rằng có sự tương quan 
giữa tuổi mẹ uà khả năng trẻ có hội chứng Doun. 
Khoảng 11 1.500 ở bà mẹ dưới 2ð tuổi, 1l 1.000 bà mẹ 
trên 30 tuổi uà 1/100 bà mẹ trên 40 tuổi. Như uậy 
ở tất cả lứa tuổi của mẹ đều có khả năng có con bị 
Doun, 0à càng lớn tuổi thì khả năng này còng tăng. 

Phòng ngừa hội chứng Down hiện nay ngoài 
việc khuyến khích không sinh con quá muộn (mẹ. 
trên 35 tuổi), người ta còn có khả năng phát hiện 
sớm hội chứng Down ngay lúc mẹ còn đang mang 
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thai.. BS. NGUYỄN THÀNH ÚC (Báo Thanh Niên 
ngày 7/7/200). 

Ohsawa phản biện: 

“Không phải tuổi tác của bà mẹ là quan trọng. 
Chính nơi chốn mè bà mẹ cư trú: Khi bà lớn tuổi, 
thông thường bò sống trong sự sung túc cao hơn 
lúc đầu đời ở gia đình. Thường thường bà dùng 
nhiều món ăn ngon (Âm) uà bánh bẹo (Âm), trái 
cây, các sản phẩm ngoại nhập uà những thức uống 
Âm (trà, sô cô la, nước cốt trái cây, cà phê,u.u.) hơn 
trước. Bởi thế, uàò càng ngày, bè càng làm hư hỏng 
con mình uới cứi gì mình thích (Âm), sau khi sinh 
ra nó. Huống hô tân suất bệnh mongolisme tăng 
trưởng quá đáng uới rất nhiều điều kiện khác nữa 
như sự hiện hữu của một bà nội uà một ông nội, 
các ông bà thông thường thích nhiều món Âm 0ì 
sự mất nước tự nhiên của cơ thể theo đè tuổi tác; 
của cải, thuyết ăn trái cây uò thuyết ăn chay hợp 
hơn là một cách phản ứng lại mẹ cha, những người 
rất năng nổ uà ham làm uiệc ở tuổi thanh niên 
(Dương) sống bằng thức ăn có thịt (Dương) 0.0... Từ 
hàng ngàn năm nay, ở Nhật người ta nói: “ Đứa con 
chỉ có mẹ nuôi nấng hỏng tính nết 30%; đứa con 
được bà nuôi sẽ trở nên điên khùng hay bất lương 
bởi tính nết hư hỏng đến 70%?” (còn nếu được mẹ 
uà bà nuôi thì tư cách con người có thể mất đến 
30x70%= 9100%). Tôi rất sung sướng đã được biết 
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rằng những nhà bác học hiện đại trong thời gian 
gần đây bắt đâu biết đến cái nguyên nhân cốt lõi 
sinh ra bệnh mongolisme, những chúng dị hình, 
mặc dù có chậm đến cả ngòn năm. (SĐD, tr.131) 

` Thế thì, quí vị thấy đấy, các cặp vợ chồng muốn 
con mình sắp sinh không mắc phải một chứng dị 
dạng nào kể cả hội chứng Down vô cùng tội nghiệp 
thì hãy tìm đọc các sách vở của tiên sinh Ohsawa và 
thực hành đúng đắn trong thời gian hoài thai. Việc 
bà mẹ lớn tuổi dễ sinh con dị dạng chỉ vì bà ăn uống 
bất quân bình trong một thời gian lâu hơn các bà mẹ 
trẻ. Đấy là một điều dễ hiểu và Tiên sinh cũng đã đề 
cặp tới. Quân bình Âm Dương là điều kiện “Cần và 
Đủ” cho một “tỉnh thần minh mẫn trong một thân 
thể tráng kiện” mà chúng ta cần phải lưu ý trước hết 
trong phép thực dưỡng này! 

Sau hết chắc có người muốn hỏi: Phòng ngừa 
thì như thế, nhưng nếu là chuyện “đã rồi” thì tính 
sao đây? Có gì đâu! Còn nước thì còn tát. Lỡ, thì 
ta chắp vá. Khéo tay vá cũng có quần áo đẹp như 
thường! Các bệnh nhân bị hội chứng này thì phần 
nhiều trí tuệ rất kém. Phương pháp Ohsawa hứa hẹn 
cho các hành giả một trí tuệ tuyệt vời. Trong thực 
tế các em bé ăn uống với cha mẹ phương pháp này 
đều học hành khá và thông minh. Thế thì tại sao 
các em bị hội chứng Down không phục hồi trí tuệ mà 
trong thâm sâu ai cũng vốn có! Tiên sinh thường lên 
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tiếng: “Trong bất kỳ trường hợp mắc bệnh chi, bạn 
chỉ cần cho thực đơn số 7 (100% ngũ cốc lứt), bởi vì 
số 7, chính là con đường Trung đạo, bấy giờ dầu cho 
bệnh có là quá Âm hay quá Dương, chúng đều được 
chữa lành nhờ con đường Trung đạo. (TƯ TƯỞNG 
OHSAWA). 

Đã từng thấy một gia đình có con mắc phải 
chứng này và chúng tôi có giới thiệu PP Ohsawa 
nhưng không biết sao họ không “mặn mà” đến. Thôi 
thì chịu, chớ biết làm sao! Chắc họ không biết rằng: 
Nỗi bất hạnh của con, nó khổ một, chứ họ thì nặng 
gấp mười, gấp trăm. Chữa cho con chính là chữa cho 
họ. Sao họ lại lơ là chính mình nhỉ? Chung qui chỉ - 
là do vô minh mà thôi và ai là người vốn mang lòng 
từ tất không bao giờ bỏ cuộc. Trong trang cuối cuốn 
“Phương pháp Trường sinh và Đạo Thiền”, Tiên sinh 
Ohsawa nói một câu muốn rơi nước mắt:... “Tôi ra đi 
nhưng rồi sẽ trở lại, bất cứ lúc nào mà các bạn cần 
tôi. Năm nao mùa xuân cũng quay về..” 


ôi thì trong người bị nhiều tínứ bệnf: nào 

có nar ở rụjực, máu nhiễm mmỡ, lại ha nức đầu, 
0à rất niiều Bệnh: Khác Không thể Kể liết. tlống 

thuốc tấu năm rau Không ñiết bệnh nên nugười 

cứ tiểu fioài. 9g người ta 6àu ăn cơm gạo lứt 

muối tè tíiì chắc chắn ñiết, tôi ăn ấược 4, 5 nưjà1J 
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nay, mỗi [Ân có tuửa chén cơm mà sao ăn muốn ói! 
'Vậu làm sao tiếp tục ăn nữa 6âu giờ? 

Đáp: Đó là do cô ăn không quen, với lại cũng 
có những người ăn như vậy mà vẫn thấy thú vị đấy! 
Nhưng để tránh trường hợp không quen ấy, cô hãy 
dùng thêm từ 5% đến 10% đồ ăn phụ cho ngon miệng 
và ăn được nhiều hơn.Vì trước đây ai cũng vậy đều 
ăn, tuy không phải bữa nào cũng là món ngon vật 
lạ, nhưng hầu như những thứ vừa miệng. Càng ngon 
thì càng ăn nhiều và có thể ngày nào cũng tiếp tục 
ăn như cà pháo mắm tôm, tương chao, đường sữa 
bột ngọt, trái cây.. Chính các món này cùng với gạo 
ăn xay xát kỹ là những thủ phạm gây bệnh cho con 
người mà trước khi có phương pháp thực dưỡng của 
Ohsawa không ai biết để tránh cả! Đến khi cô biết 
- được cách ăn uống đúng đắn, cô lại áp dụng một 
phương thức quá cao nên quá khó thành thử cô gặp 
trở ngại. Cô nên biết cái miệng của con người có ô ông 
“thân” ngồi ở trồng. Cô không nghe người ta gọi nó 
là thần khẩu sao? Ngon thì ổng cho ăn nhiều, dở thì 
ổng bảo “ăn ít đi con”. Không nghe lời, tao bắt ói 
ra cho mà xem! Vì biết như thế nên Ohsawa trong 
các tập lưu hành nội bộ em HƯỚNG DẪN THỰC 
HÀNH), Tiên sinh cho ăn thêm ð% rau củ trong các 
trường hợp cần chữa nhanh, không cần phải đến 
100% ngũ cốc lứt! 


Chính nhờ cái 5% rau củ này. mà khéo tay ta có 
thể chế biến những món ăn phụ ngon miệng và ăn 
cơm được nhiều. Đó là chưa nói từ hạt gạo lứt ta có 
thể xay mịn làm các loại bánh, nào bánh bèo, bánh 
khọt, bánh xèo, bánh nậm, rồi các loại cháo. Nên 
biết cháo gạo lứt nấu bằng nồi áp suất ăn ngon hơn 
cháo gạo trắng nhiều, chưa nói thêm một chút lê 
ghim nào cà rốt, sú lơ, bí đỏ. Điểm thêm chút hành, 
chút ngò.. thì đâu có gì mà phải “ói”. Đói mà nhìn, 
“nuốt nước miếng” đấy! 

Vậy để cho bệnh thì hết mà ăn thì ngon, chúng 
ta đừng có “làm biếng” rồi sinh ra mất một cơ hội 
“làm lại cuộc đời”! . 


Hiểu người thường cứ Hởi tôi: Ôr 
đỒ Ofisazua đề ra một pÍương pháp cño cơn rụjười 


sống thọ mà sao ông mới đến tuổi 74 đã ra đi 
sớm thế! 'Tôi Kông Biết trả lời sao cño ổn, xiu 
Ôn giải đáp giùm! 

Đáp: Nhiều người cứ nghĩ rằng sống thiệt lâu, : 
cỡ bát thập trở lên mới là thọ. Đó chỉ là cái thọ 
theo hình tướng chứ không phải thực chất trong tâm 
tưởng. Chúa Jesus sống có ba mươi mấy năm và 
Chúa muốn đi đến đổi Golgotha để chịu đóng đinh 
chuộc tội cho loài người, ai bảo ngài chết yểu? Còn 
có người sống đến tuổi quá cao mà vẫn còn quằn 
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quại nuối tiếc cuộc sống vì chưa làm xong một ước 
nguyện nào đó thì ai bảo là thọ. 

Thành thử sống kể như thọ là khi con người đã 
làm tròn trách vụ của mình trong cuộc đời. Chúng 
ta há không từng nghe ông già bà cả thường bảo: 
“Tụi bây mà chưa có vợ có chồng thì tao không thể 
nhắm mắt được!” Ta có thể nói, người nào không sợ 
chết là người sống thọ. Đối với họ, chết là đi từ một 
chỗ này đến chỗ khác, cũng như chúng ta ngày nay 
đi Tây đi Tàu, thế thôi. Một nhà sư sắp tịch, đệ tử 
hỏi: Sư phụ chết rồi đi về đâu? Thây “hứ” một tiếng, 
buông câu kệ “ngẩn người”: 

“Thập phương chư quốc độ 

Hàò xứ bất u¡ gia!” 

(Mười phương các cõi nước ! 

Chỗ nào chẳng là nhà!) (7iền Uyển Tập 
Anh) 

Còn Ohsawa thì sao? Ta thấy công nghiệp của 
Tiên sinh, có thể nói một vĩ nghiệp đúng hơn, hoàn 
tất đâu đấy cả rồi. Lý thuyết qua Anh và Pháp ngữ, 
Nhật ngữ kể hàng mấy trăm đâu sách, rồi biết bao 
tạp chí, nguyệt san. Cơ sở chế biến, trung tâm thực. 
hành, trại hè giảng dạy, đệ tử vô số.. Trên thế giới, 
cơ sở Ohsawa rất nhiều và ngày nay tại Việt Nam 
những nơi phổ biến sản xuất thực phẩm dinh dưỡng 
về phương pháp này đâu phải là ít! Mươi năm trước 


ngày mất, TS tiên đoán mình sẽ ra đi trong các năm 
tới. Tất cả như đã sẵn sàng và trữớc 3 giờ ngày định 
mệnh, TS còn đi thuyết giảng. Sự ra đi coi như đến 
một chỗ khác có đệ tử thính cầu, thế thôi. Thời gian 
của những bậc đạt ngộ đâu có phân cách đời này đời 
sau mà như một đường thẳng thông thương không 
đứt quãng. Chúng ta sống trong thời gian của một 
kiếp người không thông được con đường vô tận này 
nên mới có vấn đề thọ, yếu. 

Và để kết luận, ta có thể nói thọ hay yếu là 
tròn ước nguyện hay chưa mà thôi! 


S(ếu các ông nói các nên ụ học hiện niqiJ 
Không cẩn thiết cho con người Kfi chúng ta ăn 
uốn quân Bìnfi uà Kông bệnt gì gọi là nam tự, 
øì chúng đều có thể chữa Khổi ấược theo phương 
pháp của các ông; thế thì trơng liện thực, cÍtímw 
ta thấu có niiững đứa trẻ sinh ra đã tật tyuuÊn, đị 
đạng làm sao mà Kông cần 'Tâu u để phẫu thuật 
để hình liài chúng trở lại tương đối Kfiỏe mmạnÍ: uà 
ÕìnÍt thường, uậu các ônw rụgfiĩ níu thế nào ấâZ 
Đáp: Phương pháp Ohsawa là một môn triết 
học cổ của Đông phương nay được phục hồi với mục 
đích là giúp con người lấy lại cái gì vốn có đã bị 
. đánh mất. Đó là sức khỏe và hạnh phúc thật sự. 
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Nếu ai ai cũng theo đúng đường lối của nó thì làm 
gì có sự kiện bất thường mà các ông đã nêu. Nhưn; 
một khi sự kiện đã rồi thì vì lý tưởng là an toàn và 
hạnh phúc của con người, nên chúng tôi thường bài 
bác những người cố chấp, không bản lãnh mà dám 
đương đầu với sự kiện ngoài tâm hiểu biết của mình 
nên đôi khi xảy ra nhiều chuyện không hay. 

Xin nói thêm, phương pháp Ohsawa đâu có đòi 
giành cái quyền chạy chữa cho ai mà chỉ giúp cho họ 
một phương tiện để con người cũng như các ngành y 
thoát ra khỏi bế tắc và rồi ai ai cũng được hạnh phú 
và trí phán đoán tối cao nơi tự thân tức chân hạnh 
phúc của mỗi cá nhân, nhờ cơ sở sức khỏe vững chãi 
mà được khai mở. 

Tất cả đều phải ưu tiên cho sức khỏe và hạnh 
phúc của con người và ngành y nào phục vụ đượ 
điều đó đều đáng cho con người trân trọng và 
ngợi, nhất là trong những trường hợp cấp cứu và 
phẫu thuật dị dạng.. mà ai cũng công nhận là cẩ 
phải có! 


Tuổi đã cao uà trước đâu 0ì Klông rài 

ớỒ phương pháp thực đưỡng niên KHi Bị bệnh: tỉ 
nặng, tôi có nhập uiện uà chịu phâu thuật đặ 

stent uào động mạch. 'Tuu bệnH tim có ổn ấp 


níiưtj liện nay uẫn tổn nhiều bệní: Khác 0à 
Ki tìm ñiểu [ại piương pháp Olisaz0a, tôi tực 
lành. Quả là hiệu nghiệm. Các bệnh Khác tim 
đều được loại trừ uà tôi Kfñôrg còn uốn riftữryj 
thuốc ẩu nữa. 2u uề Bệnít tim tôi chưa đám đứt 
thuốc tì sợ nhau cầm mặc đầu sau một thời gian 
ăn uống theo phương pháp Olisazua tôi KHôrj 
còn ất ấứng mệt nitọc 0à lên tăng Xôtqj ru trước 
đâu,. ODụ ăn cño các cháu tíì đứa nào cũng có lợi 
ícf, có đứa Khônw cân marwj Kínft cận trữa tôi 
rất sunu sướgj nítưhw cíta tnẹ chúng, các cÍtú, các 
Õác đâu [à thầu thuốc, ai căng đều có bệnH mãn. 
tínÑ: trong nụgười níiutyj Kiông Ấứa nào chịu đùrựj 
phương pháp Gạo lứt muối mèt 'Tôi chỉ moryj 
ước một điều là làm sao cho cftúrg nó biết đùryg 
phương pháp nàu để thoát Khỏi mọi bệnt Khổ 
trơng đời mà trào tíực tiện được. '7 fieo Ôn, tôi 
phải làm sao ấã? 2 
Đáp: Theo chúng tôi biết, ai đã từng áp dụng ' 
phương pháp Ohsawa mà thấy kết quả vô cùng tốt 
đẹp thì đều muốn cho mọi người được lợi ích như 
mình, huống hồ là những người chung quanh, nhất 
là thân bằng quyến thuộc. Nhưng sự đời đâu có suôn 
sẻ, bá nhân bá tánh, việc mình mình cứ làm còn 
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người theo hay không là việc của người, quyền của 
người, ta buôn phiền làm chỉ cho mệt vì đôi 
người ta còn cho là “dở hơi” đấy! Vậy để cho cây đơm. 
hoa kết trái tự nhiên, ta chẳng cần thúc ép, chỉ cần 
đừng để thiếu phân, thiếu nước.. là đủ tháng đủ năm 
là hái quả thôi. Khỏe ơi là khỏe! Đó là chúng tôi 
muốn nói mình hãy tự thể hiện là một tấm gương 
để người ta nhìn vào thấy tốt thì theo. Ta hãy bổ 
thí pháp, nghĩa là giới thiệu những sách vở do Tiên 
sinh viết ra và đã được dịch ra Việt ngữ. Không 
phải là 4 chữ “Gạo Lứt Muối Mè” mà có thể áp đặt 
trọn vẹn cho một nên triết học cổ Âm Dương lớn 
lao kỳ điệu! Khi không còn hiểu lầm phương pháp 
thực dường này nữa vì chúng tôi đã nói bất cứ ai 
dầu trình độ có sơ học cho đến những bậc học rộng, 
cũng đều thấy phương pháp này vô cùng hữu lý, ví 
khó có ai bị lợi dụng. Sự nhận định rõ ràng khô 
phải đợi lâu ngày chây tháng. Chỉ năm mười bữt 
mà áp dụng đàng hoàng là thấy rõ trắng đen. Chỉ 
thời cơ bức ngặt chưa tới mà bệnh hoạn thì chưa đến 
nỗi nào nên chịu đựng được hay là tinh thần quá cê 
chấp như “ngựa quen đường cũ” và trình độ phán 
đoán đang trụ nơi cảm giác thì ta đành chịu. Nhân 
đây xin nhắc một chuyện xưa: Thời Đức Phật Thích 
Ca còn tại thế, có một người giáo chủ ngoại đạo n 
luôn bài xích Phật Pháp. Các vị đệ tử của Đức Phật 
đến để độ thoát cho ông ta nhưng đều bị thất bại 


không thu phục ông ta được. Biết được chuyện này 
Đức Phật liên bảo Đại đức Anan đến để nói chuyện 
với ông ta. Lạ lùng thay ông ta liền nghe theo 
lời của Anan tìm đến quy y với Đức Phật. Bấy giờ 
Đức Phật mới nói cho mọi người rõ lý do mà Ngài 
Anan thu phục được ông ngoại đạo nọ: kiếp trước 
Đại Đức Anan là con của ông ngoại đạo nên kiếp 
này ông nghe lời của Đại Đức Anan thì tin phục chứ 
không có gì khó hiểu cả. Cha con mà thương nhau 
dễ nghe nhau. Nhớ hồi còn bé, tôi cùng ba đi chơi 
Tết. Ngày xa xưa ấy cách đây - năm 2009 - hơn ba 
phân tư thế kỷ, Tết người ta cho chơi bài bạc khắp 
phố phường. Tiếng xóc dĩa vang lên rộn rã đó đây. 
Máu đỏ đen nổi lên trong người con trẻ. Tôi bảo, 
ba đánh xấp hai, ba đánh xấp hai. Dở ra xấp ba, 
thua. Lân tới, tôi bảo ba đánh xấp ba, ba đánh xấp 
ba, dở ra ngữa tư, thua. Ngày nay, ba tôi đã mất từ 
lâu. Tôi có con, cũng giống ba tôi thuở ấy, đôi khi 
ăn hay đi chơi đâu, con tôi muốn chỗ nào là tôi “ô 
kê” không đếm xỉa gì đến cái không thích hay thích 
riêng tư của mình. Và chính vì thế tôi tin chắc cái 
lòng mong muốn chính đáng kẻ thân yêu được sức; 
khỏe và hạnh phúc chân thật ở đời, sự liên thông 
chắc chắn rồi sẽ thành tựu. 

Còn vấn đề uống thuốc trợ tim kèm theo trong 
khi. các thứ khác ông đã bỏ thì tôi xin góp ý: Ông 
nên đọc lại các sách của Ohsawa cho nhập tâm sâu 
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hơn, kỹ hơn rồi việc bỏ thuốc trong một bệnh nhạ 
cảm, ông đừng hồi ai chỉ cho mất công, tất cả đều d( 
ông, sinh mạng là của ông, ông sẽ tự biết. 

Ông đi nhanh sợ té bậy, chớ chậm rãi mà đ 
thì chắc không đến nỗi nào, có té chăng cũng gượ 
lại được. Còn nếu ông nghĩ đừng đi là chắc ăn hơn 
cả thì coi chừng bệnh nặng hơn đấy, nghĩa là liệ 
không biết chừng! Tôi nói cho vui, chắc ông hiểu. 


Đác sĩ lọ cũng co biết là do bệnH: ở uùng tỉ 
hóa 0à Khó ñết. Øó là cltírw ñôi miệng 
xuyên. ®Bởi tôi làm uiệc nơi cần phải giao tỉ 
nên citíruj bệnít nàu làm tôi uô cùng Khổ 
2c sác: QHSAWA - tôi rất fr 0png 
được bệnÍt của mmìn, rifittj tieo ôryj, ôryj thầ 
thế nào, xản cño một cíuút Kinh tiệm để tôi t 
tưởng uà luăng luái thêm? 


Ò :7ôi mắc một chứng Khó hói 0à có ấi Khái 


I1 


Đáp: Nếu không phải là tật nguyễn thì tôi tỉ 
tưởng phương pháp Ohsawa sẽ làm cho cô hết bệnÌ 
theo ước nguyện nếu thực hành đúng đắn. Có điều é 
phải để ý về nồi nấu tránh dùng nồi soong nhôm ha 
điện, gạo lứt tốt, sạch, muối mè thì tỉ lệ mè 5 phả 
muối 1 phần. Muối mè này rất mặn, ăn với cơi 


thì dùng vừa phải thôi, nhưng phần lớn là dùng để 
uống để đánh tan chất chua ở dạ dày và trong máu 
vào những thời điểm cân'thiết. Cô nên biết, phân 
bài tiết của con người là hôi thúi nhất, không một 
ngành y nào trên thế gian này làm cho phân đó hết, 
mùi xú uế, nhưng những người ăn uống theo pháp 
thực dưỡng này, đặc biệt là phương thức số 7, phân 
ấy không còn nặng mùi nữa, có thể hoàn toàn không 
hôi hám - Điều này các người trong giới thực dưỡng 
ai cũng kinh nghiệm - huống hồ là cái hôi trong hệ 
tiêu hóa đội ngược lên thực quản của mình! 

Để giúp thêm phần sạch sẽ không mùi, cô 
hãy chà răng bằng món dentie — các địa điểm thực 
dưỡng đều có bán — ngậm lại một chút rồi nuốt luôn. 
Nó tốt cho răng, cho lợi mà cũng cho dạ dày lắm đấy 
hoặc là ngậm chơi một trái ô mai muối lâu năm rất 
tốt cho tiêu hóa. 


2(gười cao tuổi ăn uống thế nào là lợp 
tý? 


Đáp: Theo Tây y, người ta thường khuyên 
người trên 60 tuổi nếu là nam thì năng lượng cần 
1900 keal và nữ là 1.800 kcal. Còn dinh dưỡng thế 
nào là hợp lý thì họ khuyên uống đủ nước và ăn đa 
dạng thực phẩm. Dùng gạo thì không chà quá trắng, 
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giảm cơm và dùng thêm các loại ngô khoai. Ăn € 
nhiều hơn thịt, tăng đạm thực vật như đậu hũ, cái 
dẫn xuất từ đậu nành, các loại đậu. Uống sữa loại í 
béo, ít đường, nên chọn yaourt. Tăng chất chống ox 
hóa như sinh tố C, E, beta- caroten có trong rau qui 
tươi nhiều màu, dầu thực vật ..Hạn chế muối, mỡ 
món ngọt kể cả mật ong..và thức uống có dính đế 
rượu. Chỉ uống thuốc trị bệnh khi thật cần thiết. 
Vậy chúng ta thấy khi khuyên số năng lượng 
tính bằng kecal thì chúng chỉ có trên lý thuyết chỉ 
thực tế không ai biết mình đang dùng bao nhiêt 
ký. Còn vấn đề hợp lý thì họ khuyên ăn rất nhiễ 
món. Khuyên dùng gạo không chà quá trắng chứn 
tỏ rằng biết gạo lứt là tốt nhưng có lẽ họ cho đi 
không ngon. Cái tốt phải nhường chỗ cho cái ngon 
Đây là cái lẽ thường tình trong đời, cái thích ví 
cảm giác và tình cảm chiếm ưu thế hơn các trìni 
độ khác cao hơn. Việc khuyên giảm cơm và tăã 
thêm ngô khoai, điều này lại không thực tế. Ăn ng 
khoai sắn là khi người ta thiếu gạo phải ăn đội 
chớ bình thường và khá giả ít gia đình nào ăn th 
bao giờ. Khuyên uống sữa ít đường chứng tỏ họ bỉ 
đường không tốt và không biết rằng sữa thú vật V 
phương diện sinh vật học, sữa loài nào dùng riên 
cho loài ấy và sữa loài vật hoàn toàn không thíể 
hợp với con người theo nhận định của Ohsawa. E 
khuyên dùng ít muối. Điều này đúng vì khi ăn cỡ 


gạo trắng, nhiều muối có ảnh hưởng không tốt đối 
với tim, thận. Điều này thấy rõ khi bị thận suy hay 
bị tăng huyết áp, người ta phải kiêng triệt để muối 
chớ lúc ăn cơm lứt thì ngược lại, muối mè tỉ lệ muối 
cao, rất tốt cho tim mạch, nhưng phải thận trọng và 
đừng lợi dụng quá đáng. Còn khuyên chỉ uống thuốc 
khi thật cần thiết vì họ biết thuốc nào cũng có tác 
dụng phụ của nó. 

Đối với Tây y là thế, vậy theo phương pháp 
thực dưỡng thì sao? Phương pháp Ohsawa không nói 
cách ăn hợp lý mà nói ăn uống sao cho quân bình 
Âm-Dương. Âm Dương là một luật tắc cổ được phát 
kiến từ ngàn xưa đưa con người đến sức khỏe và 
hạnh phúc bền vững. Ngày nay luật này được Ohsawa 
phục hồi lại nguyên trạng dưới một hình thức về 
sinh vật học và luận lý học thật dễ hiểu để rồi sau 
đó mở rộng về mặt tỉnh thần là tự do và hạnh phúc 
thật sự trên thế gian tương đối, vui ít buồn nhiều 
này! (Thật ra thì vui nhiều, buôn ít! Vì sao? Vì khi 
vui, lúc thoải mái, hồi ngủ ngon, thuở yêu đương, dịp 
nhậu nhẹt .mà điều này xảy ra thường xuyên đấy 
nhé, thì họ cho là “bình thường” nên không thấy ai 
la lên : Ôi, sung sướng quá đi thôi! Thế mà một bất 
ngờ đau khổ như nhức răng, mọc nhọt, ngứa mình, 
đau bụng, hàm oan chút đỉnh ..thì thấy thiên hạ la 
“toáng” lên: Trời ơi, đau qua, rồi còn “rủa” ông Trời 
là “không có mắt” nữa chứ! Thế thì quí vị có cho 
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rằng con người hay thiên lệch mà “cả vú lấp miện 
em” hay không?) 

Sách vở của tiên sinh rất nhất quán chứ khôn 
phức tạp và khó nhớ như ở các nên y học đối chứn; 
khác. Âm Dương tuy mơ hồ nhưng thấy rõ nơi tt 
thân. Ví dụ như ăn một chén cơm lứt (vốn quân bìni 
rồi) độ 200g với chút muối mè, hay tương cổ truyễểi 
và chút ít rau hấp hay chiên xào là ta thấy cụ th 
khổe người và làm việc dai sức cả buổi cả ngày, ch 
nói ăn đến một, hai ngàn ký calo, thì tuy con số củ 
khoa học có chính xác đấy nhưng ta thấy nó lại 
mơ hồ hồ” làm sao ấy, không thực tế chút nào! 


'Trên cơ sở một nên Khoa ñọc cfínñi xác di 
thời hiện đại mà trong '7 âu tụ người ta còn thê 
xảu ra những trường lợp chẩn đoán nhầm né 
liậu quả nhiều Kfi tai kại đến Khôn lường, uậ 
trorự phương pháp Ofisazua có Kfii nào xi mộ 
sự cố tươi, tự fax KliônyJ? 

Đáp: Trên thông tin đại chúng năm 2008 qu 
là chúng ta có thấy hiện tượng chẩn đoán sai (œ 
Tây y gây ra tử vong cho một em bé). Mà không phi 
do chỉ một bác sĩ chẩn đoán sai, có đến ba ông lậ 
(Báo Tuổi Trẻ ngày 16/10/08). Ngược thời gian, ngầ 
23/3/2001 báo “tuổi trẻ “đã đăng một tin về cái chế 
của một nữ sinh ở CÀ MAU: Bệnh nhân chết Ï 
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do trình độ bác sĩ hạn chế. Rồi tờ Công An ngày 
24/2/2001 cũng cho biết: 20% bệnh nhân tử vong 
trên thế giới là do bác sĩ chẩn đoán sai. Vì đây 
là tin quan trọng nên chúng tôi xin trích lại: “7»eo 
nghiền cứu mới đây của một số giáo sư hiện đang 
công tác tại trường đại học nổi tiếng Uniuersity oƑ 
Arizona uà một uài tổ chức y tế cho biết, cứ năm bệnh 
nhân tử uong thì có một người bị chết oan do nguyên 
nhân từ bác sĩ. Các nhà nghiên cứu cho biết, khi họ 
điều tra uề 401 bệnh nhân tử uong tại bệnh uiện 
Cleueland thì có 91 người, tương đương uới 23%, bị 
phẫu thuật khiến họ nghỉ ngờ khả năng điều trị của 
các u‡ bác sĩ tại đây. Hâu hết bết quả điều tra đều 
chống lại các bác sĩ điều trị. Trong số những bệnh 
nhân được phẫu thuật này thì có 18 người kết quả 
cho thấy rõ rùng có những sai lầm nghiêm trọng của 
bệnh uiện. Theo người đứng đầu công trình nghiên 
cứu này, ông Alejandro Arroliga, những sai lầm đôi 
khi được các bác sĩ lặp đi lặp lại mặc dù có sự trợ 
giúp của những phương tiện y học hiện đại nhất. 
THANH TRANG (Theo USA Today). 

Những điều ghi trên chúng tôi không ngạc 
nhiên là mấy vì biết rằng, bệnh thì vô lượng và 
triệu chứng thì xuất hiện cũng dưới vô vàn hình 
thức. Con người vốn là bất toàn nên dầu là thầy 
thuốc giỏi đến đâu cũng có khi sơ hở. Không phải 
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Tây y thôi đâu mà các ngành y chuyên trị theo triệu 
chứng đều có thể mắc cái “hội chứng nhầm lẫn” trên 
không nhiều thì ít! Thế thì phương pháp Ohsawa 
không bao giờ mắc cái sai lầm đáng tiếc đó sao? R ất 
có thể lắm chứ! Lý do? Đây là một triết lý, một đạc 
pháp, một chiến lược có tính chất vĩnh cửu của Đô 
phương. Một nên y đi vào gốc không chạy theo triệt 
chứng nên dâu có chẩn đoán sai, nó vẫn có công 
năng trị liệu “kỳ diệu” như thường! Đó là chưa nổ 
đến những bệnh không rõ nguyên nhân mà trị liệu 
cũng có công hiệu, “đánh ảo mà cũng trúng thật”, tt 
đó không phải cùng một họ một hàng với chẩn đoán 
sai sao? Điều này những người đã từng đi vào con 
đường thực dưỡng hẳn thấy rõ hơn ai cả. Ví dụ bất 
cứ bệnh gì dầu nặng dâu nhẹ mà muốn lành nhanh 
ai cũng phải dùng thực phẩm ngũ cốc và rau củ £ 
. lệ 95 - 5 nên khi anh bị bệnh suyễn, bệnh lao m 
người khám hay tư vấn nói rằng bệnh thận thì vớ 
một tỉ lệ ăn uống “đúng phép” như trên, bệnh la 
bệnh suyễn vẫn hết như thường và những bệnh chưa 
rõ nguyên nhân, chúng sẽ dân dân lộ ra và dứt điển 
cho mà xem. Trường hợp của tôi hồi còn trẻ, 24 tuổi 
là một ví dụ cụ thể. Tôi đau nhức trong lồng n 
khạc ra đàm dính máu đỏ tươi mà đi bác sĩ khôn 
biết bao nhiêu ông, nằm nhà thương Grall, nổi tiến 
hồi trước 1975, ai cũng cho rằng tôi vô bệnh sau kl 
dùng biết bao công cụ thử nghiệm. Tôi đau khổ Ý 


cùng. Đến khi tôi áp dụng phương pháp Ohsawa thì 
bắt đầu ngày thứ 3, tôi bắt đầu ho hen và đàm tôi 
khạc ra hằng ngày đặc sệt dẻo quẹo đến cả tháng 
trời. Bấy giờ tôi phát giác mình bị “suyễn tiềm ẩn” 
mà không hay! Qua một tháng ăn uống đúng phương 
pháp, tôi như người đổi xác thay hồn: Bệnh thì hết, 
tinh thần cũng hết bi quan yếm thế! 

Và một điều chúng tôi muốn nói nữa là phương 
pháp Ohsawa không nhất thiết là dành cho được cái 
quyền chữa trị mà nó là một cơ hội cuối cùng sau 
khi con người đã mỏi mê đi khắp các nẻo đường y 
học. Vì thế nó chỉ có hai nước như chúng tôi thường 
nói, một là hòa hai là thắng đậm mà thôi. Con người 
ai mà không mắc phải lỗi lầm nhưng ít ai trách kỷ 
mà thường trách nhân thôi. Phương pháp Ohsawa 
thực chất là nằm nơi chính bệnh nhân, bệnh hết 
hay không, cuối cùng nằm trong tầm tay của họ vì 
thế phương pháp này tránh được cái nạn quy trách 
“đổ thừa” mà các nền y chuyên trị theo triệu chứng 
thường vấp phải! 


Xin Ông cho tôi nêu lên một tin tức maryj 
tính thời sự để chúng ta xem có các nào giải 
quiết cíto rốt ráo, co trọn 0n tình títươtg fiơn: 
'8áo Tuổi Trẻ ngàu 30/11/2008 nêu lên cái tin 
2(àn Quốc cño phép “cái chết êm ái”: 
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Lân đâu tiên một trường hợp “cái chết êm đi” 
được tòa án cho phép tại Hàn Quốc dưới sự đông ý 
của người thân. Tòa án quận phía Tôy Séoul hôm 
28-11 phán quyết một nữ bệnh nhân được quyền “ra 
đi” sau khi mọi nỗ lực cứu chữa đều uô hiệu. 

Báo Korean Từmnes cho biết bà Kim Ok Kyung, 
76 tuổi, đã sống tình trạng thực uật kể từ tháng 
năm nay 0è chỉ tôn tại nhờ sự trợ giúp củo các thiết 
bị y tế. Các bác sĩ nói bà chỉ có thể kéo dòi cuộe 
sống trong khoảng ba hoặc bốn tháng, do đó, người 
nhà bệnh nhân đã làm đơn gởi lên tòa án xin được 
ngưng điều trị, gở ống thở uà ống dẫn thức ăn. 

“Bệnh nhân ở trong tình trạng không có cơ hội 
hôi phục uà có thể cho rằng bà cũng muốn ngừng 
điều trị. Trong lúc này, uiệc tiếp tục cứu chữa đềt 

“uô nghĩa”- báo Korean Times dẫn lời chánh án Kim 
Cheon Soo nói uề quyết định trên. Song trong pháh 
quyết, phiên toà cũng cho biết không khuyến khích 
các trường hợp tương tự. 


Một số nước hiện nay cho phép thực hiện cải 
chết êm úi cho các bệnh nhân sống tình trạng thựt 
uột uới sự đông ý của bệnh nhân ( là Bỉ, Luxembour8 
Hà Lan, Thụy Sĩ, Thái Lan uà hơi bang Oregon 
Washington của Mỹ. (Không biết phóng uiểi 
TR.PHƯƠNG có uiết thiếu hai chữ thân nhân trướ 
bệnh nhân không uì bệnh nhân đưng sống tình trạni 
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thực uật thì có biết gì nữa đâu mà đông ý uới không 
đồng ý, HVB.) TR. PHƯƠNG. 

ứng trên tinf: thần học trở uề ưới thiên niên, 
theo Ofisaz0a, chúng ta phải giải quyết sao đâu cño pH 
hợp uới lươty tâm sâu thẩm của con người? 


Đáp: Trước đây chúng tôi đã từng đề cập đến 
vấn đề này trong tập 1. vì cho ra đời một giải pháp 
chưa hợp thời mà một bác sĩ Mỹ đành mang tiếng 
“Bác sĩ tử thân” và ngồi tù 8 năm trời tại xứ Cờ 
Hoa. Trong trường hợp bài báo trên, người bệnh đã 
ở vào tình trạng thực vật, không đau đớn và không 
còn ý thức để yêu cầu giải pháp nọ kia nữa. Rơi 
vào tình trạng sống ấy, trách nhiệm bấy giờ nằm 
trong tay thân nhân và cái chết êm ái có được pháp 
luật cho phép với sự đồng ý của họ không? Nhưng 
dầu sao đi nữa, những người trong giới thực dưỡng 
Ohsawa, chúng ta vẫn thấy “bất nhẫn” làm sao ấy! 
Phải không quí vị?, hơn nữa, nếu người bệnh ấy là 
người mà thân nhân yêu quí nhất trần đời! Và có 
lẽ cũng chính vì vậy, vấn đề gỡ các ống truyền dịch 
để chấm dứt sự sống ngày nay vẫn chưa ngã ngũ 
và đang tranh cãi dữ dội ở Ý (Báo Tuổi Trẻ ngày 
8/02/09). Ngày 31-1, Giáo hoàng Benedict XVI còn 
nói với các giáo dân rằng: “cái chết êm ái là một 
giải pháp sai trái”. Còn sáng 3-2, một nhận vật cao 
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cấp của tòa thánh xuất hiện trên các phương tiện 
truyền thông Ý kêu gọi “hãy ngăn những kẻ sát 
nhân lại”. 
Về nhận định của chúng tôi nếu có người gạn 
hỏi thì chúng tôi xin đưa ra ý nghĩ là quyết định của 
giáo hội có cái lý của nó. Vì sao? Vì người sống trong 
tình trạng thực vật đâu có bị đau đớn dày vò và biết 
đâu đến một thời điểm kỳ diệu nào đó, họ phục hỗi 
sự sống lại thì sao? Trong thực tế đã có nhiều trường 
hợp như thế được thông tin trên báo chí. Một trạ ng 
thái sống thực vật cũng là một cách sống giống nhủ 
cổ cây hoa lá. Nếu chúng ta không nở dày xéo cổ 
non, hoa đẹp hay phá một giấc “ngủ đông” lâu Ï 
của một loại thú nào đó thì con người ấy cũng giống 
vậy và còn hơn thế nữa! Huống chỉ khoa học ngà! 
„ một tiến bộ, biết đâu có một thứ thuốc kỳ diệu nà: 
đó ra đời để đáp ứng chứng bệnh này. Chúng ta đ 
từng nghe ở Tây phương nhiều người giàu mắc chứng 
nan y chịu chết lâm sàng ở nhiệt độ cực thấp để ch 
đợi sự kỳ diệu của khoa học tương lai đó sao? 


Theo phương pháp thực dưỡng Ohsawa, chún 
ta biết rằng Tiên sinh không cho rằng hai chữ nan 
hiện hữu tự nhiên mà do y học ngụy tạo khi bất lụ 
trong việc chạy chữa. Chúng ta vốn biết khi người Ê 
ăn uống đúng quân bình thì nhất định sức khỏe đượ 
phục hồi không sớm thì muộn. Nhưng trong trườn 
hợp trên, bệnh nhân không tự ăn tự uống được th 
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sao? Có gì đâu, theo chúng tôi nghĩ, họ không tự ăn 
uống được thì thân nhân “ăn uống đúng giùm”! Ñgày 
xưa, tuy nói như vậy chớ chừng vài chục năm trước 
thôi, chúng ta chắc thường thấy trẻ em được các bà 
mẹ quê nhai cơm đút mớm. Các em ăn cơm này rất 
khỏe mạnh, có đứa ú na ú nần đấy. Các thầy thuốc 
ngày nay vì vấn đề vệ sinh và truyền nhiễm nên 
cực lực bài xích việc cho ăn kiểu này. Nhưng hiện 
giờ đứng trước một tình trạng ngặt nghèo như thế, 
người thân đừng vì vấn đề vệ sinh tuyệt đối, hãy rửa 
súc sạch miệng và nhai cơm lứt cho hơi nhuyễn và 
mớm cho bệnh nhân như mẹ nhai cơm mớm cho trẻ. 
Để vệ sinh hơn, có thể nhai cơm này, với một lượng 
vừa đủ, nấu lên và chắt nước lỏng hay không tùy - 
tình trạng bệnh nhân hấp thu. Điều này chắc hẳn 
khoa học không cho là thiếu vệ sinh và nếu họ cho 
đó là thiếu dinh dưỡng thì cần gì phải bàn cãi việc 
lấy ống dẫn tiếp chất dinh dưỡng ra khỏi bệnh nhân 
đang sống đời thực vật! Chúng tôi hy vọng giải pháp 
này, đã có người thực hiện và đạt được kết quả khả 
quan, sẽ mang đến một tia sáng ở cuối đường hầm. 
Tôi tuy nghĩ như vậy nhưng ông Nguyễn Văn Trung, 
một người thực hành lâu năm trong giới thực dưỡng 
Ohsawa, với kinh nghiệm chữa trị cho cha mình, 
bảo rằng chỉ cần cho bệnh nhân uống nước gạo lứt 
rang cũng rất tốt. Quí vị hãy chọn lựa và áp dụng lối 
nào thấy tốt và tiện cho mình thì được. 
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Nên nhớ trường hợp này phải kiên trì, đừng 
vội vội vàng vàng và làm lấy được lấy để. Hy vọng 
vẫn hơn là Tuyệt vọng là điều chúng ta nên ghi nhớ! 
Chúng ta thử nghĩ trường hợp của Eluana Englaro 
Báo Tuổi Trẻ ngày 5/2/09) đã sống đời thực vật đến 
17 năm trời mà không thấy le lói một tia hy vọng nào 
thì nếu với một thời gian không đến nỗi quá đáng như 
thế, với biện-pháp đề nghị trên, chúng tôi tin tưởng 
tình trạng sẽ tốt hơn nhiều, rất nhiều và lương tâm 
con người nếu không bị cái chỉ che khuất sẽ không bao. 
giờ bị cắn rứt ngay cả trong các giấc ngủ êm đêm! 

Và phải chăng Cứu cánh biện minh cho 
phương tiện là câu mang một ý nghĩa nhân văn 
sống còn thật sâu sắc nơi đây. 

Nhưng nếu người bệnh không rơi vào tì 
trạng thực vật thì sao? Điều này chúng tôi có để 
nghị trong tập 1 rồi nên không tiếp tục đề cập ở. 
đây. Tuy nhiên có một trường hợp đặc biệt ta cần 
phải lên tiếng một chút là trên báo “Báo Tuổi Trẻ 
ngày 19/3/2007 có một cái tin ở Trung Quốc có một 
cô gái để nghị “quyền được chết”. Tin của T.Đ.T 
(Theo China Daily): 

Cô ấy tên Lý Dương đang sống ở khu tự tr 
dân tộc Hồi Ninh Hạ (bắc TQ), bị ung thư thần kinh 
vận động, một loại bệnh quái ác được cho là “siê 
ung thư”, từ khi mới lọt lòng. Mới 28 tuổi nhưng cô 
đã mất khả năng vận động toàn thân và không thể 
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thực hiện bất cứ một chức năng cơ bẩn nào của cơ 
thể mà không có sự trợ giúp. Hiện cô chỉ còn lúc 
lắc, gật được đầu và cử động được một số ngón tay. 
Cô nói: “Mẹ tôi đã phải chăm sóc tôi suốt 27 năm 
qua, bà cho tôi ăn, đưa tôi đi uệ sinh, giúp tôi xoay 
trở hàng chục lần mỗi đêm... Tôi phải chết trước khi 
cha mẹ mình qua đời, bằng không tôi sẽ phải sống 
đời khổ sở sau khi song thân mất: dơ bẩn, bhó chịu 
uò bệnh tật. Việc nghĩ uê cuộc sống uà cái chết như 
thế thật hông sao chịu nổi”. Lý Dương uiết như thế 
trên blog của cô, nhan đề: Không nơi để đến”. Cô 
cho rằng: Người ta có quyền được sống, cũng như 
quyền được chết và thêm rằng cô quí trọng cuộc 
sống, nhưng không muốn sống. Cô đã gởi một lá thư 
điện tử đến quốc hội Trung quốc đề nghị các nhà 
làm luật TQ đưa ra dự luật về an tử (euthanasia). 

(Theo “Tuổi Trẻ” lấy từ nguồn Wikipedia thì 
euthanasia - eu = tốt và thanatos = cái chết —- 
trong tiếng Hi Lạp có nghĩa chấm dứt cuộc sống của 
ai đó một cách ít đau đớn để giúp họ khỏi kéo dài cuộc 
sống trong những điều kiện không mong muốn. Thế 
giới hiện có thái độ rất khác nhau về luật này, phần 
lớn là chống lại an tử. Một số quốc gia hợp pháp hóa 
việc tự tử với sự trợ giúp của BS). 

Cô Lý nói bộ luật không chỉ giúp chấm dứt nỗi 
đau của cô, mà còn mở đường cho những ai đau khổ 
như cô hoặc nhiều hơn. 
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Tuy nhiên đến nay, các nhà làm luật TQ cho 
rằng thời điểm vẫn chưa chín muôi để đưa ra dự 
luật này. Họ e rằng luật có thể bị lạm dụng cho. 
những mục đích khác và gây nhiều rối rắm. Nhưng 
Lý Dương vẫn hy vọng việc an tử chỉ còn là vấn 
đề thời gian. Cô quả quyết: “Cho đến khi máy tính 
tôi còn làm uiệc được uà ngón tay tôi còn động đậy. 
được, tôi sẽ tiếp tục (đấu tranh cho Luật an tử). Nết 
thất bại, tôi sẽ tự tử bằng cách tuyệt thực, cách duy 
nhất tôi có thể chết”. 

Đọc bài báo trên chắc quí độc giả thấy có một 
cái gì “kỳ kỳ” làm sao ấy, không “hợp lý” trong suy 
nghĩ của Lý Dương! Ấy là cô quyết tranh đấu cho 
một sự kiện ngược ngạo: Thay vì tranh đấu cho sự 
sống, cô lại làm thế đối với cái chết, một việc nếu cô 
“muốn” và làm “một mình” ai cấm được cô? (Điều ấy 
7 cô cũng biết khi cô định tuyệt thực!) Việc làm của 
cô tôi thấy thừa thãi và có một cái gì bất ổn tron 
tâm thức. Cũng như người ta tranh đấu để có mội 
đời sống sung túc giàu tiền giàu bạc chớ ai tranh đấu 
để Quốc hội cho được “nghèo”? 

Khác với những người bị bệnh bức bách ngặ 
nghèo, tức đau đớn không làm sao chịu nổi mới cân 
“an tử” với sự trợ giúp của BS, chớ cô, cô không đau 
đớn đến độ rên la, quần quại, cô chỉ khổ thôi, 
khổ này trên thế gian biết bao nhiêu người chấp 
nhận và nhận ra mặt trái của nó cũng có cái “hạnh 
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phúc”. Một chuyện sau đây của một ông mù lái bò 
chứng tổ những gì chúng tôi vừa nói: “ Đời chẳng 
may mù lòa, nếu có ngôi khóc cả hiếp cũng chẳng 
sáng mắt ra được, mà còn khiến số phận mình hẩm 
hìu hơn, thôi thì chấp nhận. Nếu ông trời lấy đi cái 
này của mình thì sẽ cho mình cúi khác, lấy đi đôi 
mắt thì cho mình đôi tai, tay chân... Ngày xưa, mốt 
sáng nhưng quá nghèo, giờ tuy mù nhưng có nhà 
của, có của ăn của để, uợ hiền con ngoan, như thế là 
mình được nhiều lắm rồi!” MINH TÂM (Báo “Tuổi 
Trẻ” ngày 19/2/2009). 

Khi con người đau đớn, phương pháp Ohsawa 
còn có thể cho họ “an sinh”, khỏi cần phải xin “an. 
tử”. Trường hợp của Lý Dương nếu người TQ biết 
lẽ kỳ diệu của phép thực dưỡng này, chắc hẳn tâm 
hồn cô “ổn định” hơn, “sáng suốt” hơn, được xã hội 
“thương mến” hơn, cuộc đời của cô hơn những người 
mù lòa nhiều, nhiều lắm, nhất là bấy giờ song thân 
cô còn sống và hết lòng và chịu chăm sóc đứa con 
gái yêu quí dẫu phải tật nguyễn! Họ sẽ đau khổ đến 
đâu, khi cô không có mặt trên đời cùng với mình? 
Cô còn nghĩ quẫn, nhỡ cha mẹ chết trước thì cô sẽ ra 
sao? Cô quá lo xa, xã hội sẽ lo cho cô chớ ai, một xã 
hội văn minh sẽ làm được điều đó! Rồi, lúc bấy giờ 
cô sẽ thấy đúng hay không lời của Epictète: “Tất cả 
mọi người đều được sung sướng, họ không được sung 
Sướng chăng chỉ vì lỗi tại họ.” Và của Ohsawa: 
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“Sự sống uô cùng kỳ diệu 
Đời sống uô cùng quí giá 
Đời sống uô cùng lý thú 
“ Được sống quả là một diễm phúc.” 


Gần đâu trên báo chí thường thẩu đề cập 
đến uấn đề sừng tê giác, cao liổ cốt, 0.0.. 'J hiêN 
lạ đồn đại tính chất được của chúng quả 
cao niên giá trị Kinft tế uượt ơn cả uàng,. +: 
O2£$⁄41U4 thiên hạ cũng thường ca ngợi là Kỳ 
điệu, uậu nó có món gì Khả đĩ. rụjarj niĩa ưới 
cftíryy lau Kôn? 

Đáp: Nói về sừng tê giác, dân gian thổi phông 
cái giá trị quá đáng về mặt y dược chứ trong các 
công trình khoa học người ta nói chưa thấy ai xá 
định tính hiệu quả các hoạt chất chứa trong đó. Còn 
nói nó có công năng chữa bệnh này bệnh nọ như sốt 
cao gây co giật, sốt vàng da, nôn ra máu, chảy má 
cam, ung độc thì trong Tây y người ta cũng có thuốt 
chữa được dễ dàng. Đó là “chuyện nhỏ” không đến 
nỗi mất một số tiền quá lớn tính bằng vàng ròng ä( 
mua đồ “quốc cấm”. Theo chúng tôi nghĩ sở dĩ nó qị 
đắt là vì người ta tưởng nó có cái khả năng “tuyệ 
vời” về bệnh của giới tính nam thì đúng hơn! Nhưn( 
mà làm chỉ vậy, còn biết bao thứ tương đương, diệ 
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chủng một động vật quý hiếm để mưu cầu “cái cho 
ngon cơm hơn” quả là đắc tội! Trong phương pháp 
Ohsawa, không có một thuốc đặc trị nào để sử dụng 
như một lối chữa theo triệu chứng, Nếu có chăng là 
để phụ trợ cho người ăn uống đúng quân bình để 
trước là cải tạo sức khỏe trên mọi bình diện thuộc 
thể chất, chứ không phải riêng về “bệnh Nam” thôi 
đâu, còn sau đó là giúp con người cải tạo tâm hồn 
mình để trí mình càng ngày càng sáng tổ và thấy 
được những kỳ diệu của thế gian đang bị khuất lấp, 
chớ cuộc đời đâu phải đáng “buôn nôn” như một số 
người bất mãn lầm tưởng và phỉ báng! 

Nhân đây, chúng tôi cũng xin “mách nước” một 
số “thuốc “ đặc trị cho những ai đã.đi vào con đường 
thực dưỡng mà muốn mau “được nọ được kia” để khỏi 
“mất mặt anh hùng khi nắng gió” trong đời sống 
lứa đôi thì ngoài thực phẩm quân bình hằng ngày, 
chúng ta nên cữ kiêng các món Âm như trái cây, đồ 
ngọt , bia rượu và tăng cường các món dương như 
muối mè (tỉ lệ 1/5, dùng để uống 1, 2, hay 3 muỗng 
cà phê khi cần), không muối mè thì dùng dentie (1⁄4 
hay 1⁄2 muỗng cà phê uống khi cân). Tekka hay misô 
chiên với dầu mè, cà phê :Ohsawa cũng làm cơ thể 
dương nhanh. Hoặc không uống thứ nào cả mà nhịn 
ăn một buổi tối cũng làm cơ thể tốt hơn bình thường 
rất nhiều. - 
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Thế là ăn uống hằng ngày với ngũ cốc lứt 
(không dùng thứ thứ xay xát kỹ mất chất lượng là 
gạo trắng) mà cơ thể chúng ta lúc nào cũng “ngon 
lành” trên mọi bình diện như cái thuở tuổi còn là 

„ trai tơ, gái tơ” ấy mà! Đâu cần chạy đôn chạy đáo 
tìm mua các thứ hàng quốc cấm, mà nhiều khi toàn 
đồ giả. Rồi đẫu cho có thiệt đi nữa thì một là giá trên 
trời, hai, chắc gì đúng là “thần dược” mà ham. Đó là 
chưa nói cái đạo đức con người mất đi khi xã hội 
còn biết bao người đang sống trong khốn khó! 

Tiện đây, chúng tôi nói thêm về cao hổ cốt. 
Cao xương này rất đắt tiền mà chưa chắc là thiệt 
toàn xương hổ vì động vật này thuộc loài quí hiếm 
cấm săn bắt và cần được bảo vệ triệt để. Người tz 
thường pha phách các thứ xương khác vào mà cứ đ Ỗ 
là cao cọp để dễ bề thủ lợi thật lớn. Dân gian thường 
nghĩ rằng cao này dùng cho người lớn tuổi, nhữn 
người già thường đau khớp, “lưng mỏi gối dùn”. Thí 
nhưng “Cốm gạo lứt rang”, “bột gạo lứt rang” cũn 
có những tác dụng rất tốt cho xương chắc ăn hơn 
hổ mà lại rẻ tiền, ai cũng có thể làm được các thí 
này tại nhà, ngon dỡ tùy ta! \ 


Tóm lại, về thời gian tính theo lịch, tuổi tá 
già thì có già đấy, nhưng một khi biết cách ăn uốn 
đúng theo trật tự của thiên nhiên, của đất trời th 
sức khỏe luôn luôn được duy trì bền bỉ bất luận ø 
trẻ. Điều này ngẫm ra mới thật là quan trọng vì qi UỆ 
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thời gian sẽ không còn eo hẹp để chúng ta có thể 
hoàn tất những gì mình ấp ủ mộng mơ và chúng ta 
không cần phải kiếm tìm những thứ coi như tương 
đương đi, nhưng hiếm hoi, giá cả lại quá quắt và để 
cho các kẻ bất nhân không những lợi dụng được mà 
trong bụng lại “chê” và thấy thật “buồn cười”! 


uân buồn phiền 0ì mặt màu tôi lúc nào cũng đẩh/ 
mụn. 9 ăn ñoài, 6ôi thuốc hoài cũng Không lết, 
thành tíuỶ mặt tôi nàn trong gương thấy mà 
đê. 'Tôi mà giê tôi tíì ai mà ưa mà tíícñ tôi 
cho ấược. Đến tuổi cập Kê, ai cũng có bồ có Bịch, 
riêng tôi uẫn XácÍt Xe Không chạu loài, Không 
di dơ 1A1J Tả âu! Khổ thân tôi cluứa! 'Phải chỉ 
tôi xẩu nu ma Íem tíiì cũng đáng tội, chứ nhìn 
Kỹ tôi thấu tôi cũng có đuyên lắm chứ. Cỉ cái 
quỷ mụn mới làm tôi ra nông nỗi này. ??Ø.7 lực 
đưỡng các ông có đuổi cái thứ mất đạu nàu ra 
Khỏổi bộ mặt quá xin xắn của tôi Khôry ni? 
%(ếu được uậu thì 0ô uàn cẩm tạ! 


Ề '7ôi hiện Không có Bệnh gì chí TuJIJ, nifttffj 


Đáp: Ôi, mụt cóc còn đuổi chạy dài dài không 
dám ngoảnh cổ nhìn lại huống hồ gì ba cái thứ mụn 
bọc, mụn nước, mụn mủ, mụn gì gì đi nữa. Những 
thứ mụn này như công tử bột học thói lưu manh, ta 


giơ tay hăm he và đánh khẽ là chạy có cờ! Vậy đó. 
là chuyện nhỏ! Các cô chỉ cần bỏ cái thói ăn vặt, 
ăn những thứ chua chua ngọt ngọt, kem lạnh, cô-ca, 
nước trái cây .. là chúng rục rịch rút lui thôi. Ở tuổi. 
các cô, ăn hàng là một nguồn vui nhưng có lẽ vì “ 
nhiều quá” nên mới thành “buôn quá nhiều”! 
Vậy để cho chắc ăn, các cô, các cậu nên ăn uống 
những thực phẩm thiên nhiên, toàn tính trong đó 
cốc lứt làm nên tảng để không những thứ làm 
thẩm mỹ không có cơ tồn đọng trong vòng một thán 
trở lại mà sức khỏe nội tại cũng không bao giờ có thể 
thất thoát đi đâu được nữa! 


Tôi uốn nhiều bệnÍi trong người, nào t 

e» THATHJ, nào máu nhiễm mỡ, nào đau các KHớp, 
6j bón, nào mất rựj nói tórm lại, bệnít ấti tínf 

“Ăn cơm gạo lứt số 7 gần fai tñáng nau sụt mã 

niiều K. ®i Bệní: uiện Khám lại thì rất nhiễ) 

cfiứng Biển đi đâu mất. Con rựjười tôi tuy Khổ 

ñiẩn ra níu phải cái ốm quá, niiều rụjười thể 

chê. 1Jậu tôi phải ăn lại nu thế nào đâu để lỗi 

K cíuít đỉnh, ốm quá KHó cơi! 

Đứp: Nếu thực hành theo PP.Ohsawa triệt đ 
nhất là dùng ngay số 7 nghĩa là ròng “cơm gạo lí 
với muối mè hay tương đậu nành” thì chắc chắn 
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bệnh lui nhanh. Có điều liệu pháp riàầy mấy ngày 
đầu có thể gây nhiều phản ứng làm người bệnh ít 
nhiều hoang mang và nhất định là mất thể trọng. 
Để tránh tình trạng tốt quá mà phần ứng cũng mạnh 
quá, quí vị có thể dùng cơm lứt 95% và rau củ 5%. 
Hay thì nó vẫn hay đấy vì trong quyển “Hướng Dẫn 
Thực Hành” tiên sinh Ohsawa cho rằng ăn như thế 
để chữa nhanh. Ăn như thế dễ hơn vì có thứ đưa cơm 
chớ ăn ròng cơm + muối mè hay tương thôi thì khó 
ăn lâu dài và thực đơn có rau củ này có gây phản ứng 
thì cũng ít thôi, ta chịu đựng được và nhất là sự mất 
ký cũng mất từ từ. Đừng sợ mất ký vì đến một lúc 
nào đó bệnh dứt hẳn (biết được nhờ đi khám ở các 
trung tâm y tế) thì thể trọng của ta không mất thêm 
nữa mà lại tăng lên về sau. Bởi vì đâu? Bởi lúc bấy 
giờ nhờ khẩu vị được tốt chúng ta sẽ ăn cơm ngon 
và nhiều hơn, nhất là có thể tăng thêm tỉ lệ rau củ 
là 10% hay 20% rồi sức khỏe sẽ ổn định dần và ta 
sẽ không còn lo thân thể mình bị người “nói ra nói 
vào” là không cân đối, là không “bắt mắt” theo nhãn 
quan của bàn dân thiên hạ lắm chuyện nhiều điều! 


Người ta thường nói “Sinft Cão 'Bệnfi 71?" 
là bốn cái Khổ Khắc rụiliệt cửa cuộc đời, 'Jậu 
4PP.Thực đưỡng có giúp người ta thoát ra KHhỏi 


chiruj fLa Không? 


? 
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Đáp: Bất cứ hiện tượng nào ở trong cuộc đời 
tương đối đều phải trải qua bốn giai đoạn này, 


cuộc đời trên thế gian mà không có luật tắc tự nhiên 
này thì thiên hạ khổ biết bao nhiêu. Một người 
mà lúc nào cũng cứ mơn mởn 16 cái xuân: xanh dù 
đã đến tuổi 70, 80 chẳng hạn thì kỳ cục biết bao 
nhiêu! Rồi sống hoài thì trái đất vốn hữu hạn làm 
sao dung nổi cái vô hạn là sự bất tử về thể xác của 
muôn loài. 

Vậy cái khổ đúng nghĩa của các hiện tượng trê 
là sự đảo lộn trật tự, tức thành “Sinh, bệnh, lão, tử” 
Con người sinh ra đã bệnh từ trong bào thai ha 
ra đời chưa già mà phải mang lấy bệnh hoạn triểi 


Và PP. Thực dưỡng Ohsawa là lập lại trật tỊ 
hoàn hảo của đất trời. Những bà mẹ ăn uống đún| 
phép tức quân bình Âm Dương trong thực phẩm th 
đứa con sinh ra chắc chắn được khỏe mạnh và nhâ 
là thông minh dĩnh ngộ. PP.Thực dưỡng này còn g0 
là “Trường sinh” (Maerobioties) nghĩa là giúp ch 
con người sống khỏe, sống thọ theo đúng quy địn 


tuổi dài tốt nhất của chủng loại mình. Nhờ tuổi đời 
bình thường dư dã, chúng ta hy vọng êó cơ hội để có 
thể hoàn tất mọi ước nguyện từng ấp ủ tận đáy lòng 
sâu thắm. Và một khi được thằnh tựu rồi, người ta ai 
cũng vậy, đâu sợ cái già, cái chết. Già có cái vui của 
già, nhất là còn vô cùng minh mẫn và cái chết do đó 
họ cũng đâu có Sợ. Tôi đôi khi hồi đùa bà mẹ già của 
tôi trên 90 tuổi: “Má! Má có sợ chết không má?” Chả 
suy nghĩ gì, bà đáp ngay:” Sợ gì mậy!”. 

Vậy người ta sợ chết rồi sinh buôn phiền, đau 
khổ là khi hiện tượng này đến một cách “bất thường” 
bởi do vô minh mà chúng ta luôn luôn ăn uống không 
đếm xỉa gì đến trật tự muôn đời của thiên nhiên, 


Gần tháng nay nhờ ngfte đĩa 0à đọc sácÍ, 
đỒ tôi ăn uống tlieo P.Olisazua triệt để. 'Bệnfi 
thấu giảm rất nhiều 0à có (ð tôi sẽ ấi Klám sức 
Khỏe ở các trung tâm 1 Kioa để xem cÍírw liết 
đến míc độ nào, níu nếu tron thời gian ăn 
Kiêng níu thế nàu mà có các đám cưới, đám hỏi, 
tiệc từng của gia đìmfi uà Đẹn Đè Íia ấi cñơi xa 
đâu đó thì tôi phải ăn uống Tiftr thế nào đâu cño 
trọn đôi bê? 
Đáp: Trong khi các nền y khác đều cho ăn 
uống hầu như thoải mái thì phương pháp thực dưỡng 
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này không cho phép người bệnh ăn uống như thế, 
Điều ấy cũng dễ hiểu thôi vì một bên là tựa vào 
thuốc men mà trị liệu còn một bên lấy sự ăn uống 
đúng phương pháp làm nên tảng. Vì chỉ dựa vào ăn 
uống đúng mà bao bệnh khổ lâu nay được giũ sạch 
thì đấy không đáng cho ta khước từ những bữa ăn 
thuộc cảm giác vốn làm cho chúng ta đau khổ bấy 
lâu nay hay sao? ị 

Tuy nói như thế nhưng một khi bệnh lui hoàn 
toàn hay bớt nhiều thì ta có thể “phạm trường qui 
chút đỉnh nghĩa là nhờ hiểu biết Âm Dương, chúng 
ta có thể lựa những món ngoài thịnh Âm hay thịnh 
Dương mà dùng nghĩa là tránh ăn các món cà, 
nấm, khoai tây hay thịt các thú lớn như bò heo. 
còn uống thay vì bia rượu, nước ngọt thì ta có thể 
dùng nước suối, nước khoáng, nước trà..còn nếu nh 
“kẹt quá” mà muốn dùng thì dùng ít đi. Rồi khi về 
nhà thấy trong người không có gì thì thôi, nhưng 
nếu “có gì” thì ta có thể uống thêm chút ít nước 
gao rang để giải độc cho gan, hoặc ăn thêm chút íẾ 
“cốm gạo lứt”. Loại này rất Dương, nó có thể trung 
hòa các món thịnh Âm. Còn như nếu không có cáế 
món đó hay thấy bất tiện thì ta có thể ngậm 1 trái 
ô mai muối lâu năm. Đối đế lắm, cứ nhịn một bữã 
là xongl 

Những gì nói ở trên là chỉ cho những ngườ 
khỏe nhiều còn như nếu đã mang bệnh ngặt nghèôö 


` 


như ung thư, xơ gan, tiểu đường nặng, suy thận mà 
đang ăn kiêng thấy đỡ nhiều thì ta nên can đảm 
khước từ một, hai bữa ăn thịnh soạn trên và hẹn 
chừng nào khỏe nhiều hãng hay, lo gì! 

Tiên sinh Ohsawa thường nói, phương pháp 
thực dưỡng không cột con người vào cái án chung 
thân đâu. Khi nào phục hồi sức khỏe bình thường 
thì đối với thực phẩm thiên nhiên ta có thể tự do 
thoải mái ăn uống nhưng dưới ánh sáng trí tuệ rành 
rẽ Âm Dương của chính mình chứ không phải đụng 
đâu ăn nấy, ăn bừa như những ngày tháng trước kia 
khi chưa gặp phương pháp cứu độ này. 

Chúng tôi có thể nói thêm cho những người 
phản bác phương pháp thực dưỡng nghiêm khắc. Có 
nghiêm mới khắc phục những gì mà các nền y học 
khác chịu thua, chứ nếu không thì con bệnh chỉ còn 
một cửa tử để tiến tới. Có nghiêm nhưng một khi 
sức khỏe được phục hồi, cái vị giác của con người 
thực dưỡng sẽ rất bén nhạy, cảm nhận được rõ ràng 
những gì tốt hay xấu và thưởng thức thú vị những 
món ăn cho dẫu tâm thường! ‹ 


Không biết sao độ ràu (2008) lọc sinh 

đò các cấp ðị cận thị Khá nhiều. Người ta thường 
đổ thừa cño uì chươig trình nặng nên phải Bù 

đâu mà học đến chết bỏ, 0ì ghiên chơi các game 
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trên trát ơi tínf, truyền fìnfi đến độ có Kfi chết 
tôi nơi ghế? 'Theo ông điều ẩy có ấúng Kông 
ñau còn một tuyên áo thầm Kín uề uấn đề thực 
đưỡng mà thiên ñạ thường trán: né? 


Đáp: Người ta đổ thừa bệnh cận thị của các 
em là do các nguyên nhân trên thì cũng đúng thôi 
vì căng mãi mắt thì đâu phải sắt đá gì, chắc chắn 
chúng cũng trở nên phờ phạc chứ! Tôi cũng thấy 
nhiều ông thầy thuốc cũng đổ thừa như thế rồi thêm 
vô hoa lá cành, nào là phòng học thiếu ánh sáng,. 
tư thế ngồi học và đọc sách không đúng, bàn ghế 
không phù hợp, chưa có bảng chống lóa, thời gian 
học và đọc sách quá nhiều... 


Đọc thông tin trên báo chí về chủ đề mọi bệnh Ì 
hoạn, hầu như giới thầy thuốc không ai nói tới vấn. 
để quân bình Âm Dương trong thực phẩm là cơ sở để 
con người được vô bệnh bền vững. Điều này ngẫm ra 
ai cũng thấy rõ vì sao? 

Và để tránh gây hại cho mắt, người ta đề nghị 
nên ngừng việc mỗi 1 đến 2 tiếng đồng hồ cho mắt. 
nghỉ ngơi, bằng cách dõi mắt nhìn ra xa, mỗi lần 
nghỉ chỉ cần 30 giây đã là tốt cho mắt. Rồi còn để 
nghị nếu dùng máy vi tính hay TV thì hãy đặt nó 
vị trí mà ta nhìn xuống chớ không để cao hay ngang. 
Nhìn như vậy theo chúng tôi nhận thấy cũng khổ 
cho mắt đấy nhưng vì sao không thấy người ta c 


rõ phương pháp nào để trị cho hết cái chứng cận thị 
này một khi mắc phải nhỉ? Chỉ phòng ngừa thôi và 
chắc gì cái phòng ngừa này đúng 100%? 

Rồi không những bị cẩn thị, các em học sinh 
trai cũng như gái cũng còn mắc thêm chứng béo phì. 
Mới mười mấy tuổi đầu mà to béo dềnh dàng “nuốt” 
cả thầy cô. Đó là hai chứng nối cộm chốn học đường 
ngày nay. Người ta đổ thừa vì cái gì mà ra nông nỗi 
thì cứ đổ thừa, không ai làm tình làm tội gì, nhưng 
chúng tôi, những người trong giới thực dưỡng đều 
biết tất cả chỉ vì sự ăn uống sai qui tắc Âm Dương 
mới sinh các chứng tuy trước mắt không gây tác hại 
gì mấy nhưng về lâu về dài không phải không có gì 
không tốt cho sức khỏe. 

Qua kinh nghiệm và thấy thực tế, các em dầu có 
cận thị nặng đến đâu, nếu ăn theo phương thức thực 
dưỡng Ohsawa hơi triệt để một chút là hy vọng có 
thể bỏ ngay cái kính rối rắm - dễ để đâu quên đó rồi 
tìm kiếm hoài - trong những ngày tháng không xa, 
nhất là khi thủy tỉnh thể mắt của các em học sinh 
còn non! (Chúng tôi không nói đến vấn đề mà thằng 
con tôi phản bác: “Ba đừng bảo nên bỏ cái kính cận 
rắc rối, con biết có đứa không cận mà cũng mang 
kính như cận, mốt đó ba! “Không những ăn uống 
đúng, hết hay bớt cận mà các em quá béo phì, nếu 
dùng theo phương pháp này, cái béo phì cũng phải 
“tóp lại” và đội nón ra đi trong vòng vài ba tháng. Vì 
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sao mà nó có cái tác dụng kỳ điệu như thế? Chúng ta 
hẳn biết chất Âm thì làm bành trướng, còn Dương. 
thì co cụm lại. Các em nhất là thuộc giới con nhà 
khá đều được cho ăn những món quá Âm như trái 
cây, đường sữa, kem lạnh... nên thủy tinh thể còn. 
non của các em dễ bị kéo dài ra và tiêu cự của thấu 
kính mắt không nằm trên võng mạc mà lại nằm 
phía trước nên các em muốn thấy ảnh rõ phải mang: 
kính đưa ảnh về chỗ cũ. Khi các em bỏ không ăn các 
món trên mà ăn uống các món Dương tức ngũ cốc 
lứt thì thủy tỉnh thể trở lại bình thường một cách 
dễ dàng vì nó còn non chưa bị chai cứng như ở ngườ 
lớn tuổi. Chính vì cái còn non ấy nên các em ăr 
uống đúng quân bình theo chỉ dẫn của phương pháp 
thực dưỡng thì rất hy vọng mau bỏ kính đi. 
Chúng tôi muốn nói thêm là ngày nay trong 
các lớp học ngoài một số em rất giỏi, cũng còn một 
số em học rất kém và mặc dâu bị cha mẹ áp lực 
đến đâu chúng cũng không thế nào khá lên được. 
Vậy các bậc mẹ cha ấy hãy áp dụng phương pháp 
thực dưỡng tốt đẹp này cho cả gia đình để các em 
ấy ăn uống theo và chẳng bao lâu, trong một niên 
học chẳng hạn thế nào chúng cũng khá hơn và cá 
bậc phụ huynh vốn trăm công ngàn việc trong thời 
buổi khó khăn cũng đỡ lo lắng nhọc nhằn về nạt 
con cái, dẫu la rầy đánh đập đến đâu cũng kém cồi, 
thua bạn kém bè. Vì sao mà được như vậy? Vì đâ 
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là một phương pháp đặt cơ sở trên nền tảng thực 
phẩm quân bình để khai mở trí phán đoán tối cao 
vốn có từ hồi nào tới giờ của con người. Thực tế cho 
thấy con em các gia đình ăn uống đúng theo phương 
pháp Ohsawa đều học rất khá. Cái giỏi, cái xuất sắc 
bấy giờ nằm trong tâm tay của các em và các bậc 
phụ huynh. Trong quyển “Phương pháp Trường sinh 
và Đạo thiền” trang 45 có đề cập đến một đứa con 
gái đầu, 14 tuổi, của một gia đình người Pháp, nhờ 
ăn uống theo phương pháp này mà từ học hành kém 
cỏi, vượt lên đứng đầu lớp. Trang 51 còn viết: “Y học 
Trường sinh (tức phương pháp thực dưỡng) nói đúng 
ra là một loại đèn thần của Aladin, một chiếc thảm 
bay, nhờ nó, các hại có thể thực hiện những mộng 
mơ thầm kín nhất .. 


Ông ñãu nói rõ cño cúng tôi xem cái lợi 
fcít thực tế của phương pháp thực đưỡng Ofisa¿ua 
bởi 0ì tôi thẩu rằng tu niiễu người biết đến nó 
nÍuTig ño uân làm ngơ Kông áp đụng trorw cuộ£ 
sống ng nụgàv. 1ậu cái ñiau cỉa nó đến mức độ 
nào để có thể, gâu cño nHiững người ấi) một Kíci 
độ mạnÍt trễ uà Íto sẽ .KHôrgj những Kliồr/ còi 
Klícit bác mà trở lại xiển đương? 


Đáp: Khi áp dụng phương pháp này thì thú 
thật tôi đã đi đến đường cùng của sức khỏe. “Sống 
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hay chết” và “Tôn tại hay không tôn tại”, vấn đề chỉ 
có thế thôi và chúng tôi không thấy khó khăn trong 
lựa chọn. Vậy nếu chúng ta thấy có những con người. 
đang làm ngơ trước một nền y học không y học tuy. 
mang tính kỳ diệu cũng là điều không có gì là khó. 
hiểu, đơn giản chỉ vì họ không lâm vào bế tắc như: 
chúng tôi. . { 

Vậy nếu đợi nước đến chân mới nhảy thì những. 
con người đang muốn “tự khẳng định”'sẽ thiệt thồi 
lắm. Lúc bấy giờ họ sẽ lâm vào trường hợp của 
chúng tôi hay cũng như của một đội bóng không 
còn ở trong vòng loại nữa. Thế là người ta sẽ đấu 
trong một hoàn cảnh không còn thoải mái mà bị áp 
lực khủng khiếp “một mất một còn”, bắt buộc phải 
thắng! 

Một khi chúng tôi đã thắng và chúng tôi còn 
mon men hy vọng chiếm những giải cao với đấu 
pháp nghệ sĩ hơn. Đó là gì? Chúng tôi không còn sợ 
hãi một môi trường sống ngặt nghèo nào dầu thuộc 
về vật lý hoặc thuộc tỉnh thần. Chúng tôi dễ thấy 
biết đủ hơn nhiều người rất giàu có. Có người bắc 
rằng: “Biết đủ sẽ không còn tiến bộ”, “Phải chưa đủ 
mới tốt”. Đủ chưa? - Chưa đủ! Vậy họ muốn tiến tổ 
đâu nhỉ? Trong thế giới tương đối này họ há khôn§ 
biết có tiến tất có lùi. Người Đông phương không €ể 
cái sống không biết đủ như người Tây phương, hệ 
lại không cố nhỏi nhét kiến thức mà chỉ nhắm đết 
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chỗ tinh thần, cái chỗ không tiến không lùi nhưng 
bao la vô cùng vô tận (Vô song Nguyên lý). Đấy là 
chỗ “không đã” sao mà đòi tiến hoài, tiến mãi và 
cuối cùng tiến đến “hố thẳm” té mất mạng không 
biết chừng! 

Trong “Trường Bộ kinh phẩm Sa môn quả”, 
Đức Phật có giảng cái lợi ích thiết thực của hạnh sa 
môn, còn nay trong các tác phẩm của Ohsawa, Tiên 
sinh cũng nói đến kết quả thiết thực của một người 
đi trên con đường thực dưỡng trường sinh, đó là đạt 
được một sức khỏe thật sự, chẳng cần cái biểu hiện 
màu mè, hào nháng bên ngoài. Từ cái hạnh phúc đơn 
sơ, đích điểm mà Người nhắm đến là “Công bằng 
tuyệt đối” (Chân hạnh phúc). Đó há không phải là 
chỗ “Vô ngã” của các tôn giáo Đông phương? 

Và theo chúng tôi nhận thấy, đời một con 
người mà lãnh hội được và thể nhập đơn giản “bấy 
nhiêu” thôi thì cũng quả không sống uổng một kiếp 
nhân sinh hầu như đều vốn lỡ mang trên lưng biết 
bao là mộng mị rồi hạnh phúc có gặt được nhiều 
chăng thì khổ đau lại càng lắm chuyện, cứ trộn lẫn 
vào nhaul : 


Xông Biết sao cuối năm rau, 2008, giá 
thuốc 'Tầu đột nuột tăng cao làm nÏiễu rujười 
nghèo Không đủ tiền mua để chữa trị bệnít tật 
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của mình. 'J fieo cÍtírwj tôi nụgjfiĩ tại sao rưjười ta 
chan títeo tột tqànÉi tốn tao tiển Bạc mà trì í 
Không đủ sức ấương đầu, uậu 1 của các ôrụj ra 
sao đối uới mmột tực trạng đáng trácf: nÍtư thế? 


Đáp: Theo chúng tôi nhận thấy, ngoài vấn để 
“bá nhân bá tánh”, vì đâu phải ai ai cũng cùng ý thích 
như nhau, nhưng có một điều nữa là vì thiếu hiểu biết 
mà nhiều kể đành chịu “tiền mất tật mang”. Lão tử 
cũng từng nói trong Đạo Đức kinh: “Đợi Đạo phế 
nên nhân nghĩa mới sinh”. Con người nếu sống thiên. 
nhiên, thuận theo trật tự vũ trụ và ăn uống theo luật 
“thân thổ bất nhị” (người vùng nào thì dùng thực 
phẩm thiên nhiên vùng ấy) thì bệnh hoạn đâu xảy 
ra và bấy giờ làm gì có y học rồi cái nạn thuốc thang 
cùng thầy lang, rồi đến tăng giá với không tăng giál 

Nếu biết như vậy thì chúng ta hãy tỉnh ngộ và 
7 ăn uống cho đúng đắn trở lại đi! Thuốc men tăng 
thì cứ tăng, chúng tôi ăn uống theo đường lối thực 
dưỡng mấy chục năm nay, khỏi tốn tiền thuốc, khỏi 
cống hiến tiền của hằng tháng hằng năm cho giới 
thầy thuốc và bệnh viện cùng các hãng bào chết 
Nếu nhiều người “hơi giống” chúng tôi thì bệnh viện 
chắc chắn là giảm tải “nhãn tiền”, không còn cái. 
nạn nằm giường hai, giường ba,.giường tám ch 
khổ; ở phòng mạch, bác sĩ hay thầy thuốc có thì giờ 
rãnh rỗi “ngồi chơi xơi nước”, “đọc sách thánh hiền”, 


nghiên cứu chuyên môn thêm và đàm đạo với bạn 
bè rồi đi đó đi đây chơi, không còn cái nạn giàu tiền 
mà đầu tắt mặt tối, cả năm muốn đi chơi đâu cũng 
không được! Thời giờ và tiền bạc, giàu cái nào cũng 
tốt (thời giờ là tiền bạc) nhưng giàu thời giờ thì dễ 
hơn phải không quí vị, mà có bao nhiêu cũng được, 
chưa nói là “ngon lành ”hơn đấy! 

Để những suy nghĩ trên được thể hiện rộng rãi, 
chúng ta nên có một đường hướng làm từ thiện mới 
mẻ hơn, là thay vì cho tiền cho bạc mà người nhận 
chắc gì cải thiện được cuộc sống bấy lâu nay đang 
lâm vào bế tắc, chúng ta hãy bố thí pháp kèm theo 
(con cá cùng với cái cần và kỹ thuật câu) nghĩa là 
chúng ta hãy tung ra sách vở thực dưỡng mà tiên 
sinh Ohsawa đã tận tụy suốt đời để xiển dương. 
Một cuộc sinh hoạt cách mạng và hạnh phúc thật 
sự sẽ sớm xuất hiện trên trần thế, nơi mà nhiễu 
nhương và đau khổ chiếm chỗ nhiều hơn cái hạnh 
phúc mộng ảo ngắn ngủi, thường có trong một sớm 
một chiều. ị 

Chúng tôi muốn tiếp theo “một quả tạ” nữa cho 
rõ hơn là nếu ai cũng thấy rằng, những thực phẩm ˆ 
mình ăn vào là cơ sở của sức khỏe và hạnh phúc thì 
lúc bấy giờ thuốc có cho không (free) cũng không ai 
thèm lấy huống hồ là tăng giá nọ giá kia! 

Nói là nói chơi vậy thôi, nhà thuốc và các nhà 
kinh doanh mặt hàng “hot” này đừng có lo cho bò 
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trắng răng. “Bá nhân bá tánh” là thực trạng muôn 
đời ai mà chả biết! | 


Ai cũng nói rằng ñiện nau thiên hạ đùng 
hóa chất trong sinft học rất nhiều, uí đụ trái câM 
cũng bơm thuốc giữ cño tươi lâu, đồ ăn tHiức tố 
phải tẩm chất Bảo quản để Khỏi Íiư hại, thì tráclÈ 
gì Kông mắc niiều cứng rụjặt rụjièo mà cha 
ông chúng ta trước đây đâu có đính phải. Ông 
nglĩ sao, mững nhận định nÍur trên có đt 
Không uề uô số Bệní thời đại mmà rụjaIJ trong giới. 
tụ ñành ít ai có cơ tựgoại lệ? 


Đáp: Quả thật thiên hạ nói như vậy không sai, 
vì gần đây trong năm 2008 ai mà không biết cái vụ 
sữa có chất hóa học mélamine làm biết bao trẻ con 
mắc bệnh ngặt nghèo và cái hãng chế tạo Tam Lộc, 
lớn hàng thứ ba, thứ tư ở Trung Quốc phải phá sản 
một cách đớn đau cùng các cá nhân liên can, người 
tù chung thân, kẻ bị tử hình. 

Nhưng thiệt ra không phải tại cái hóa chất 
không thôi mà ra tất cả nông nỗi! Ta nên biết côn 
nghiệp hóa chất mới phát triển mạnh khoảng trăm 
năm trở lại đây và trước đây cha ông ta tuy không 
dùng phải thực phẩm có tẩm chất hóa học mà đât 
có phải các người không mắc bệnh và nhất là nh ng 
chứng nan y. 
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Khi đọc qua các sách về thực dưỡng, chúng tôi 
mới biết rằng, con người ta sở,dĩ bệnh là do mất 
quân bình Âm Dương trong cơ thể, nhất là do thu 
nạp những thực phẩm bất quân trong lãnh vực sinh 
học. Thế thì khi ăn măng, một thực phẩm rất Âm, 
chẳng hạn, ông bà ta thường dùng kèm với thịt, một 
món rất Dương. Nếu ăn măng suông thì dễ xảy ra 
nhức mình nhức mẫy. Ăn khoai tây cũng vậy, món 
này rất Âm, người Tây phương tuy không rành nhiều 
về Dịch học nhưng cũng biết phối hợp với thịt bò 
(món bíp-tết chẳng hạn), một thứ rất Dương để cân 
bằng trở lại. Và nếu không biết làm quân bình thực 
phẩm trong ăn uống, người ta dễ sinh bệnh vì quá 
thừa Âm hay Dương, chớ không chỉ lạ. Tuy nhiên 
sự phối hợp trên không chắc gì chính xác cho người 
sử dụng, nên chúng ta cần phải thận trọng trong sự 
phối hợp các món ăn thiên lệch thái quá. 

Vậy ngày nay người ta hoảng lên vì hóa chất đã 
làm cán cân thực phẩm quá nghiêng bên nọ bên kia, 
nhưng không phải thế mà dùng những thực phẩm 
không hóa chất, rồi chẳng đếm xiỉa gì đến điều quấn 
trọng cốt tủy là tỉ lệ cân bằng giữa Acid và Kiểm, 
giữa Kali và Natri; 5/1 trong chúng! 

Chính phát kiến trên làm cho chúng ta thấy, 
mặc dầu các nên y học hiện nay kỳ diệu thì có kỳ diệu 
dấy, nhưng chúng phát sinh cái vòng lẩn quẩn, thuốc 


cao cả - Trí phán đoán tối cao (Đại và Chân hạnh: 
phúc) - mà chúng ta hy vọng có thể thành tựu trong. 
một kiếp con người ngắn ngủi! 


'T rong 7 âu người ta thường thẩ/ có nhữt 1J 
đÒ Đệní: “nan “tạm chiữa ấượo, tu Không đứt hẳn 
mà giúp Õệní: nhân Kéo đài sự sống thêm một 

thời gian một uài tháng ñoặc lai, 6a lay bốn, 

năm năm chẳng fan, rồi sau đó là Bó ta cñô 

thân chết lôi ấi Biển 6iệt! Còn P.O2(S'41108 

của các ông có qui định thời Khắc đứt điểm đổi 

dới những bệnít Kñó chữa Kliôny? 

Đáp: Nếu ai đó đã đọc nhiều sách của Tiên 

sinh Ohsawa thì thấy Người không công nhận là có 
các chứng nan y trên cõi đời này và chứng minh ch 


điều này là thời còn sinh tiền, Ohsawa giúp cho hàng 
ngàn hàng vạn người đang tuyệt vọng được phục hồi 
sức khỏe và trở lại hạnh phúc vô hạn đời thường và 
thiêng liêng (Xem các Conférence của Ohsawa) 

Cái hạnh phúc được “sống thêm” một thời gian 
dâu ngắn hay dài, quí vị thử nghĩ mà xem, đó phải 
chăng là cái “hạnh phúc dễ sợ” tức một án tử hình 
mà bệnh nhân phải chờ đến giờ ra pháp trường. Ai 
mà vui cho được! Ngay cả nếu biết đích thực ngay 
sau trăm năm, ta phải chết thì có lẽ ai cũng lấy 
làm khó chịu. Cái chết không biết lúc nào, không 
biết ngắn và dài đến đâu thì cuộc đời mới “dễ thở” 
và không hoang mang! Cái gì thấy hữu hạn thì khó, 
mà chịu đựng và hạnh phúc cho nổi. Chẳng hạn ta 
đang ở trong một vùng nào đó, có thể cả đời mình 
không đi đâu hết, nhưng nếu biết ngoài vùng ta ở có 
một bức tường bao vây không cho một ai ra ngoài cả 
thì khó chịu biết bao nhiêu! Đó là chưa nói đến chỗ 
lớn lao là vũ trụ. Chúng ta đang sống trên quả địa 
cầu, mấy ai mà ra ngoài trái đất, ngoài thái dương 
hệ. Nhưng giả thử người ta phát giác ngoài hệ mặt : 
trời có một cái khung dày đặc bất khả xâm phạm 
bao phủ thì loài người có thấy vô cùng khó chịu hay 
không? Mà dẫu cho cái khung này rộng lớn hơn nữa 
là nó bao chụp cả tỉnh hà của chúng ta thì sao? Cũng 
khó chịu như thế thôi. Mặc dầu con người không đi 
đến những vùng xa xôi bao la ấy nhưng họ vẫn thích 


Ki. 


thấy vũ trụ vô hạn hơn và cái vô hạn này làm họ 
thấy dễ chịu và hạnh phúc ngay cả trong giấc ngủ 
và mộng mơ. 


Thành thử cái sống khỏe và giới hạn thời gian 
“một cách cưỡng ép của Tây y, người trong giới thực 
dưỡng không thích và ai là người thích tự do vô biên 
cũng không hứng thú gì! 
Nơi PP. Ohsawa, một khi người ta phục hổi 

được sức khỏe thì sự sống kéo dài bình thường nhú 
những người vô bệnh. Và cái chết của tuổi quá 
mà minh mẫn, không hạn cuộc trăm năm, là mội 
cái chết đẹp, không bị gò bó và hãi hùng, chuẩn bị 
cho một kiếp sống kế tiếp tốt đẹp hơn nếu trí phán 
đoán tối cao của con người khai mở. Một chứng 
minh cho điều này là chúng tôi biết có người bị uni 
thư phổi, trị theo Tây y thì được cho biết cái chết 
đến trong vòng một, hai năm nên tâm trạng anh tí 
lúc nào cũng buôn phiền, anh “uưi là uui gượng bễ 
là” (Kiều), không thanh thản hài hước khi hồi ch 
biết thế! 
Còn nếu trị theo phương pháp thực dưỡng tử 

khi bệnh lui cuộc sống kéo dài không biết đến bã 
giờ, so với người trước giờ không bệnh, chẳng biế 
ai sống lâu hơn ai. (một ông bạn trong giới Ohsaw 
bị ung thư đến hơn 20 năm mà bệnh không làm sả 
vật ngã ông được và nay thì ông sống khỏe mạn 
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còn hơn một người trai trẻ mà ăn uống không theo 
phép tắc của đất trời, tức luật Âm Dương hằng hữu 
trong vũ trụ. 


đ† tật bấm sinh. ?öệnh uiện 7m Khám thì cho 
rằng đầu là một ca đị tật đặc Biệt, phẫu thuật 
rất Khó; ở nước ngoài mau ra có thể đảm ấươfwj 
ca nàu. 'Tuu niên tôi chẩn chừ 0ì đầu cháu có 
tiếu fiơn so uới nfiững trẻ cùnwj tuổi nÍttfj tươfwj 
đối Khỏe mạn 0à ñọc ñành giỏi giang. Uàm cha 
làm mẹ, cñtírw tôi rất xót thương, uậu tÍteo ôryj 
ấn đề sức Kfỏe của cơn tôi làm sao x ÍÚ cío ổn 
øề lâu uề đài? 


đỒ ôi có một đứa cơn từ Kfi lọt lòng đã bị 


Đứp: Một lần nọ qua nhà một người mới quen 
vùng Phú Mỹ Hưng, tôi biết có một em bé mắc 
bệnh tim được một hội từ thiện giới thiệu đến một 
BV Tim tại đây chữa trị. Sau khi khám, BV không 
dám phẫu thuật và bảo thân nhân rằng em bị dị 
tật phức tạp ở tim, không mổ được và cho biết em 
không sống quá một tuần. Trông em hiện vẫn chạy 
chơi, người bạn tôi mới quen giới thiệu phương pháp 
Ohsawa và chịu chi phí ban đầu về mọi đồ ăn thức 
uống thuộc phương pháp này. Quá một tuần, tôi 
điện hỏi anh bạn, bệnh nhân của anh ra sao rồi thì 
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được cho biết ổn, nghĩa là chưa có cảnh đau thương 
xảy ra.. Trường hợp của con anh cũng như của thằng 
bé tôi vừa kể, nếu bế tắc thì đã “tắc” từ lâu, nay còn 
đi học được, còn “chạy chơi” thì ta đừng đụng chạm 
„ gì đến, huống hồ BV đã “ngán” rồi. Nói đến chuyện 
này, tôi nhớ đến một việc nhỏ nhưng ý nghĩa của nó 
“không nhỏ”, đó là có lần tôi tháo một sợi dây thun 
cột chặt trong môn đồ, cầm sợi dây cuốn tròn tôi ra 
sức gỡ, gỡ, cuối cùng gỡ được nhưng.. đứt. Và một 
thời cách đây mấy chục năm, nhà tôi có nuôi mộ 
con gà trống, sáng nào nó cũng gáy “ngon lành 
không biết sao có lúc giọng không thanh, tôi và đứa 
em bắt và đè nó ra xem nó bị bệnh gì. Đè mạnh quá 
hay sao mà khi thoa thuốc xong, “em gà” ngã “cù 
đơ”! Gà “lành” thành gà “toi” bấy giờ tôi mới thấy 
thực tế. - 
- Vậy trong trường hợp các trẻ rơi vào cá 
trường hợp dị tật trên, hiện tại coi như tốt rồi và 
BV sợ, thì ta nên phòng hờ các diễn biến “xấu 
về sau bằng cách cho các em ăn uống đúng thec 
phương pháp thực dưỡng. Tưởng chừng việc ăn uốn| 
là “tâm thường”, nhưng với việc ăn uống quân bình 
là một cách “bồi dưỡng” kỳ diệu không những tố 
trong việc “phòng vệ” bệnh hoạn mà còn “tỏa sán 
đường hướng tâm linh, từ trước đến nay không a 
ngờ tới! 


=.. 

'Trorw mục “Tư Tưởng Ofisarua” ở quuến 
“Phục hồi sức Khỏe”, ôn đưa cái “hông” lên 
trang đầu tiên. 4U uấn đề thực dưỡng, tiên sinfi 
Ofisazua có nói đến hạhÑ phúc cụ thể của con 
người tíì một Kfi “Không ” làm sao có hạnh phúc 
nhỉ? 


Đứp: Trong cõi đời tương đối này, không phải 
chỉ có hạnh phúc và đau khổ đắp đổi lẫn nhau mà 
chúng còn “quấn quít”nhau như bóng với hình. Ví 
dụ nghèo nhưng nhờ làm ăn chắt chiu tằn tiện, 
người ta có thể vượt qua cảnh khó khăn rồi phất 
lên giàu có. Còn giàu thì đến một thời gian nào đó 
thì không thích làm giàu nữa, “ngán” nó, cũng như 
no rồi người ta thích bụng trống cho khỏe, thì sẽ 
nghèo đi. Âm Dương vãng lai là thế. Nhưng đâu có 
đơn giản vậy. Trong hình Thái cực ta thấy trong 
Âm có Dương và trong Dương có Âm. Thực tế ta 
thấy đúng vậy. Không ai có hạnh phúc mà không 
biết bao cái khổ, cái rắc rối đi kèm. Ví dụ trúng 
số độc đắc hay được bồi thường ruộng đất thì vui 
lắm chớ. Nhưng tức thì phải đối phó biết bao cái 
lo, cái xung đột trong gia đình và xã hội. Trong 
nhà thì con cái có thể sinh hư hỏng buông bỏ học 
hành, vợ chồng sinh ra cãi cọ việc sử dụng đồng 
tiền trên trời rơi xuống. Ngoài xã hội có thể nhiều 
người nhân cơ hội quen biết, kiếm cớ nọ, cớ kia mà 
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lợi dụng kiếm chác chút đỉnh.. Còn như nghèo “rớt 
mùng tơi”, không cao lương mỹ vị thì đỡ bị bệnh, 
ăn “ba cái hột gạo lứt” chẳng tốn kém là bao, cho. 
khỏe, cho ấm cái tấm thân (Ăn cơm số 7, cơ thể 

~ Dương lên đuổi đi cái thịnh Âm, lạnh, ngủ khỏi 
đắp chăn mền!), thời giờ dư dã ta đi bộ hay ngồi 
xe buýt về quê chơi, chả có ai quấy rầy hay chận 
đường cướp của lấy xe.. Chúng tôi xin trích một câu 
chuyện “vui” sau đây trong tập chí Thế giới mới 
ra ngày 30/10/1995 để làm nổi bật điều vừa nói, TỈ 
PHÚ KHÔNG TIỀN: 


“Tỉ phú Wilfred Burgess, 59 tuổi, ở Neuarb 
(Anh) có lợi tức hàng năm lên đến 15 triệu đôla. 
Công uiệc làm ăn thuận buôm xuôi gió khiến ông 
càng ngày càng giờu. Ngôi nhà bên bờ sông của ông. 
mà hhiến nhiều người thún phục, trị giá 600.001 

-đôÏïa. Thế nhưng, sau uụ ly đị uợ uà mất đi nửa gi ' 
tài, ông lại gặp toàn chuyện xui xẻo bhiến tiền bạc 
cứ đội nón ra đi. Chẳng bao lâu, tỉ phú ngày nài 
phải làm nhân uiên uệ sinh trong một uăn phò 
thương mại bốn là ngôi nhò cũ sang trọng của mình. 
Nếu giống như phân lớn các tỉ phú khác, có lẽ ô 
đã tự sát. Nhưng Burgess không thế uà cũng chả 
cần lẩn tránh giới báo chí. Ông nói: “Dù bây gỉ 
tôi chỉ kiếm được 40 đôla tuân bằng nghề uệ sinh 
uè 25 đôla tiền bỏ báo, tôi uẫn thấy thoải mái. C\ 
ít tiền thì càng ít phải lo. Cuối cùng tôi cũng 


được những người bạn thích tôi tì chính tôi chứ 
không phải uì tiền của tôi” TRƯỜNG DÂN (Theo 
Notionnal Enquirer, 9.1995). 

Ngoài cái hạnh phúc và đau khổ hữu hạn nói 
trên, tiên sinh Ohsawa còn cho thấy cái vô hạn. 
Trong cái vô hạn thì chỉ ròng có những gì tốt đẹp 
và hạnh phúc. Những danh từ thiêng liêng, thần 
thánh, tự do, công bằng, hạnh phúc phải nằm ở nơi 
vô hạn mới đúng cái nghĩa của nó, chứ nếu là hữu 
hạn thì đó là một thứ đau khổ trá hình. Và cái 
vô hạn chính là cái “Không”, cái “Lòng không Dạ 
trống” trong tâm thức của mình, chứ không phải cái 
“Hữu” chứa nhiều tri kiến không biết nhồi nhét đến ` 
bao giờ mới thôi! 

Người Đông phương và Tây phương trên con 
đường tìm cho ra Lẽ thật trong đời, đã đi trên hai 
con đường khác nhau. Người Đông phương chỉ nhờ 
tịnh tâm được minh tâm mà thành tựu đích điểm. 
Điển hình là các nhà tu chân chính, Người Tây 
phương thì đi theo con đường tri thức, lượm lặt nhồi 
nhét tri kiến và sự thu nạp này không biết đến bao 
giờ mới “đủ xài” rồi cuối cùng thì chỉ đi đến chỗ “bế 
tắc”. Điển hình là các nhà khoa học, có ông phải 
tự tử vào cuối cuộc đời. Nói như vậy không phải 
là chúng ta nên bỏ bên nọ mà lấy bên kia. Sống 
trong thời đại khoa học theo ý của Ohsawa thì ta 
phải khoa học nghĩa là thu nhận những tri kiến mà 


È 188 —. 


khoa học đã phát giác ra, nhưng đồng thời ta phả 
khai mở Trí phán đoán tối cao, cái vô hạn hay cái 
“Không”, cái “Hạnh phúc thật sự” mà các nhà tt 
„đã giác ngộ bằng các đường lối tâm linh khác nhau 
từng để cập trong kinh điển. 

Ngày nay, thay cho các đường lối tâm linh 
dung nạp và hiệu quả khó hiện hữu nhãn tiền tro 
một thời gian ngắn ngủi mà người đời có thể di 
dàng chấp nhận, tiên sinh Ohsawa đã phát giác ra 
một sắc thái bất ngờ, đó là “Satori”(Ngộ), một tri 
phán đoán tối cao sẵn có nơi mỗi cá nhân sẽ “xuất 
đầu lộ diện” qua việc hành trì một lối tiết thực cổ để 
thất truyền đến mấy ngàn năm. ` 

Để kết luận cho thấy trong cái “Không”, 
“Vô ngã ”mới có cái hạnh phúc, cái công bằng thật s 
một cách cụ thể, “không siêu hình” chút nào, chú 
tôi xin trích những gì mà tiền đạo Công Vinh, tuyểi 
thủ VN, cup AFE Suzuki 2008, trong trận lượt : 
Thái Lan —- Việt Nam, đã thổ lộ: 

“Sau khi ghi bàn, tôi đã thật sự không còn bị 
mình là ai và điều gì đang diễn ra nữa. Thật hạn 
phúc! (Báo Tuổi Trẻ ngày 26-12-2008). 


:Trong xã lội ta nụàu nau, chắc Ông 0à T 
nhiều người hẳn Biết có gia đình sinl toàn Œ 
gái, rồi có gia đình lại sinft toàn cơn trai, Khôi 


đủ tiếp ất tẻ nên fiọ cứ “ấm tức + 2s 
Ấếu nítà nước Kông cẩn títì chắc [à ñọ “ Tắygj ” 
để thêm, thêm nữa cho đến Ki nào thỏa ước 
0oruj mới thôi. 7 hế níu tiếu cño để “thoải 

mái ˆ tì theo tôi tgffĩ cũng thế thôi, “Tụjta quen 
điờng cũ” rồi! ậu tíieo ônw, trong phương pháp 
thực đưỡng có cách nào “cải thiện” uiệc đẻ co 
cẩm Đằng giới tínít Kiôn? 

Đáp: Nếu quí vị có đọc phần Tư tưởng Ohsawa 
trong quyển “Phục Hồi Sức Khỏe” thì tất thấy câu 
nói sau đây: “Nếu một cặp vợ chồng mạnh khỏe, ăn 
uống quân bình Âm Dương thì họ sẽ sinh ra số con 
trai, con gái bằng nhau.” 


Thế thì chỉ vì ăn uống không đúng trật tự của 
thiên nhiên nên mới có sự nghiêng lệch như vậy. 
Trong giới thực dưỡng tôi thấy những người bạn của 
tôi ai cũng có đủ tẻ đủ nếp. Trường hợp thiếu nọ 
thừa kia thường xảy ra trong các gia đình ăn uống 
theo một thực đơn thiên về bổ khỏe không đa dạng, 
tức Âm thật nhiều mà Dương quá ít hay ngược lại. 
Ngay các con vật nuôi trong nhà tôi như mèo chó, 
chúng ăn toàn cơm gạo lứt là chính nên khi chúng 
đẻ con, tôi thấy đực cái đều nhau! 

Vẫn biết thiên hạ thường bảo: “Trai mà chỉ, 
gái mà chỉ; con nào có nghĩa có nghì là hơn,” nhưng 
nếu trai gái đủ mà chúng đều có đức có tài thì vẫn 
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“vừa cái bụng” hơn chứ! Cũng như sống trong thời 
đại khoa học, vật chất không thiếu thốn mà tâm 
hồn thể nhập được cái vô hạn, hạnh phúc vô hạn 
của Đông phương thì vẫn hơn là thiên tịch một bên† 
Tinh thân Ohsawa không tiêu cực kiểu “an bân lạc 
đạo” mà lạc đạo trong bất kỳ hoàn cảnh giàu cũng 
như nghèo, như thế mới “thực sướng” hợp với thời 
đại cùng hòa với mọi người! 

Nói tóm lại, quốc gia hay thế giới dầu có kêu gọi 
phải ngăn chặn tình trạng mất cân bằng giới tính mà 
không nhấn mạnh tâm quan trọng của Éực phẩm 
chính là ngũ cốc nguyên tính: Gạo, nếp, bắp, kê, 
Lúa mì lúa mạch... thì vấn đề ấy đâu vẫn còn đó, mãi 
mất thì giờ mà kết quả chắc chắn chẳng là bao! 


Tôi xin hồi ông triệt câu “cắc cớ "chứ thật 

đỒ tôi chắc là Không làm sao KHỏi được. ®Ðó là nít ự 
người mì mà ăn uốn triệt để teo pÏuươfgj P 

thực dưỡng Ofisaaua có thoát Kfiỗi thẩm cản: tả 

lòa Không ñau là đâu uân ñioàn ấẩu? 


Đáp: Tôi xin đáp ngay là nếu là bệnh cấp tính 
bị mù thì hy vọng chữa khỏi, bởi vì trước đây hơn TẾ 
năm, tôi rơi vào một tình huống chỉ trong vòng có ? 
ngày mà một con mắt bên trái bị mù hoàn toàn. 
mà chỉ trong vòng 8 ngày tuyệt thực con mắt nà 
được phục hồi nguyên trạng cho đến tận bây giờ. 


mẻ 


Thế nhưng một khi bị mù bẩm sinh hay đã 
thành di chứng thì chúng tôi chưa thấy thực tế khi 
những bệnh nhân ấy ăn uống theo phương pháp thực 
dưỡng lâu dài. Tuy vậy các bạn tật nguyền mù lòa 
hay câm điếc, xin các bạn an tâm, câu “không bổ bề 
ngang cũng sang bê dọc” rất đúng trong trường hợp 
này. Đó là con mắt tỉnh thần sẽ rộng mở vì chính 
con mắt này mới quan trọng hơn con mắt thịt. Tiên 
sinh Ohsawa cho rằng tinh thần mù quáng còn tệ 
hại hơn con mắt mù lòa nhiều. Trong hàng đại đệ 
tử Phật có ông A-na-luật chịu mất con mắt thịt để 
thành tựu thiên nhãn. Theo kinh thì sau khi thành 
tựu con mắt này rôi, ông thấy thế giới cõi vô hình và 
hữu hình như vật trong lòng bàn tay mình. Ohsawa 
cũng nói theo một cung cách như thế: 

“Những kẻ chỉ có cặp mắt thông thường chẳng 
thấy gì cả. Nhưng kẻ nào chỉ ngó với con mắt thứ ba 
lại thấy một cuốn phim vui thú tuyệt vời quay trong 
vòng không đây 3 đến 5 giờ đồng hồ nhưng lại lâu 
dài đến 5 năm, 10 năm, 50 năm và hàng tỉ tỉ năm. 
Kẻ nào không có được con mắt ấy tức là hàng nô 4ệ, 
một kể vong ân, bằng cấp của họ là bệnh tật, tai 
ương, nghèo nàn và tội lỗi. Kẻ nào đã khám phá ra 
phép mầu của Vũ trụ Vô biên này, nó cứ từ từ quay 
như trên màn bạc để cho thấy một giòng lịch sử của 
hàng tỉ tỉ năm thì họ sung sướng vô cùng. Cái vé mời 
đến xem phim về phép mầu liên tục này không tốn 
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tiên, chỉ dành cho những người đi đến với Bản thể 
Vũ trụ Vô biên và Nguyên lý Âm Dương, nghĩa là nhờ 
phương pháp Trường sinh mà tìm ra lẽ Công bằng 
(Trong “Bệnh ung thư và nền triết lý Viễn Đông). 
Còn trong nền văn học nước ta thời Pháp thuộc ai. 
mà không biết cụ Đô Chiểu. Quyển truyện “Lục Vân 
Tiên” của cụ hầu như ai cũng biết. Cụ mù nhưng đầu. 
óc rất sáng đến nổi Tây cũng phải kính nể e dè. 
Vậy thì tóm lại, con mắt thịt tuy có giá trị 
nhưng cái giá trị tuyệt đối phải dành cho con mắt. 
thứ ba tạm gọi như thế để chỉ cái trí phán đoán tối 
cao của mỗi con người. 3 : 


iêu người tấu sức Kñỏe mànf: Không 
đ tốt, uào Bệnh uiện để Kiám thì bác sĩ phát giác. 
ra một cứng bệnh ngặt rụgtèo Kfó trị nítư nHiễi 
2{11⁄⁄412S lau ung tíuư chẳng ñạn, họ Khô 
đám nói cño bệnh: nhân biết trà chỉ tjỏ uới ru] 
nhà.7 ñeo ông niếu người bện: tim tÍteo p 
pháp thực dưỡng Kỳ điệu OfisarUa nàu thì ta 
nên tiết lộ sự thật lau Kfiôryj2 


Đáp: Đúng là theo Tây y, có những bệnh mà 
họ đành bó tay, dẫu có trị và cho nằm bệnh viện 
thì cũng chỉ kéo dài cuộc sống thêm một thời gian. 
ngắn mà thôi. Và một khi bệnh nhân tỉnh thần yếu 
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đuối, họ mà biết bị như vậy thì cuộc sống thay vì kéo 
dài lại rút ngắn một cách không ngờ. Chính vì thế 
người thân thường dấu bệnh nhân không cho biết 
rằng họ đang thọ bệnh hiểm nghèo, đôi khi còn bảo 
vô bệnh là đằng khác để họ sống vui được chừng nào 
hay chừng ấy trong những ngày cuối đời. Tuy nhiên 
những người mà tỉnh thân bất khuất, khi biết mình 
bệnh nguy nan thì họ phấn đấu hết mình và cuối 
cùng thì cái chết phải lùi, không biết chừng nào mới 
xuất hiện trở lại đây! Câu chuyện một phụ nữ VN 
bị ung thư chẳng quản gì bệnh hoạn đi xe đạp hàng 
ngàn cây số ra thăm lăng Bác Hồ hay một vận động 
viên thế giới bị chứng nan y mà vẫn tham dự những 
giải thể thao lớn là những yí dụ cụ thể. : 
Trên là nói về những ngành y khác với nền 
triết y thiên về thực dưỡng, một nền y không cho 
rằng có những chứng gọi là nan y và thực tế là đã 
cứu chữa nhiều bệnh nhân đã lâm vào tuyệt vọng. 
Thế nên, một khi ai đó bảo tôi không nên 
cho thân nhân họ, biết rằng người đó đang vướng 
phải một chứng nan y thì tôi phản bác. Nếu là một 
ngành y nào đó bất lực trước chứng bệnh này thì 
giấu hay không tùy theo tâm lý bệnh nhân, nhưng 
với phương pháp trường sinh thì việc phục hồi trọn 
vẹn sức khỏe là vấn đề nằm trong tầm tay thì giấu 
họ làm gì. Phải cho họ biết và họ phải đảm nhiệm 
vai trò là bác sĩ của chính mình. Mình làm chủ vận 
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mệnh của mình thì thú vị và “chắc ăn” hơn là đặt nổ 
vào bàn tay của kẻ khác, phải không? 


Ông ĂN NguyÊN. tổng ñiợp từ ®8C 
(Tuổi 'Trẻ ngàu 31-08-2008) một Bài iết ôn 
lên 9 chiếc hố uợ chồng trẻ thường lọt uào. Chất 
ông có xem uà nếu níu Íọ đi uào con đường 
Ofisazua tíì có Kfi nào gặp thêm cái “ hố 
10” iau Kfiôr? 

Đáp: Vâng, tôi có biết và sau đây xin để cập 
đến từng điểm một và chắc chắn là giúp đỡ họ thêm 
nhiều chứ chẳng không. 

Sau ngày cưới rất nhiều cặp vợ chồng mắc phải 
những sai lầm không đáng có..Đó là: 

1. Chăm bẳm vào nợ nần 

Trừ trường hợp “điếc không sợ súng” nghĩa là 
cưới đại cưới bừa không nghĩ gì cả chứ bình thường 
những cặp vợ chông đến với nhau chí ít cũng phải cổ 
một chút tài chánh mà nếu như không trơn hay mắc 
nợ nần thì cũng có một chương trình, một khả năng 
nào đó để có thể thanh toán trong tương lai (có vậy 
thiên hạ mới cho mượn chứ). Thế thì nếu có lo là Ic 
những thất thoát “chẳng đặng đừng” như bệnh hoạt 
nặng nễ hay nạn tai bất chợt chẳng hạn. Để chặn 
đứng cái rủi ro này không cần phải bảo hiểm vì nhõ 
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gặp những sóng gió trên, bảo hiểm cũng không giúp 
người ta phất cao lên được. Phương pháp Ohsawa là 
một thứ bảo hiểm tốt đẹp nhất. Nó cho ta sức khỏe 
bên bỉ và trí tuệ thấy rõ đường đi. Nhờ đó mà đồng 
tiên kiếm được không thất thoát vô lý. Mọi bệnh đều 
hy vọng chữa lành thì cái “bệnh nghèo” cũng không 
ngoại lệ. Quí vị thử hỏi những người trong giới thực 
dưỡng xem chúng tôi có nói đúng hay không. 

Chắc chắn là nợ trả được và trả mau thì ai mà 
dại chăm bẩm vào nợ nân để mất hạnh phúc gia 
đình! 

2. Lơ là bản thân: 


Hồi chưa là “của nhau” các bạn trẻ thường trau 
chuốt thân mình nhất là giới phụ nữ. Nhưng một 
khi xong đâu đó rồi thì người nam thường “bê bối” 
cách ăn mặc cũng là một cái gì tự nhiên, chứ o bế 
“cho đẹp trai” quá có khi người ta nói nọ nói kia 
không biết chừng! Người đàn ông cần tài cũng như 
phụ nữ cần đẹp. Chê một người nam bất tài cũng 
như bảo một người nữ không đẹp, đó là một xúc 
phạm nặng! Vậy phụ nữ cần phải đẹp vì họ là phái 
đẹp cơ mà! Nếu họ không săn sóc thân thể họ và lo 
cho bể ngoài của người nam một chút thì họ mất đi 
tính hấp dẫn và chỗ dựa của người chồng. Ngày nay 
nhiều người nữ quan niệm sai về cái đẹp. Họ thấy 
cần phải đi mỹ viện để tẩy này, sửa nọ, rồi đôi khi 
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quá lố, người chồng thấy người mà mình yêu thương 
say đắm trước đây đã lặn mất đâu rồi, cái “chân 
quê” đậm đà quyến rũ không còn nữa thì làm sao đi 
đến chỗ “sắc cầm hảo hiệp” mà thiên hạ chúc cho, 
nhân đám cưới ngày nào! Cái đẹp theo Ohsawa là 
cái đẹp nội tâm, cái tốt lành bên trong tức cái “đức” 
của người phụ nữ. Có lần tôi vô duyên hỏi chơi mộ 
người quen thân khỏe mạnh đẹp trai có một bà vị 
hơi xấu: tại sao anh giang hồ tứ chiến mà có một b 
xã coi bộ không được đẹp lắm vậy thì anh ta trả lời 
bà xã tôi xấu thì có xấu nhưng lòng dạ tốt lắm, hết 
sức lo cho chông con chẳng quản thân mình, thànÌ 
thử tôi không thể nào phụ bạc được. Ăn uống the 
phương pháp Ohsawa, vô tình ta bồi đắp tâm hồi 
càng ngày càng “dễ thương” hơn, bớt đi thói “đ 
ghét” khi tuổi đời chồng chất. Hơn nữa nhờ sức khổ 
vô cùng ổn định, cái khó tính vì bệnh hoạn cũng bớ 
tổn đọng trong người. : 

Thế nên ăn uống theo phương pháp thực dưỡn 
là vô tình không bỏ lơ bản thân. “Không mà Có” hổ 
là cứ mãi chăm chút bề ngoài mà vô tình mất mí 
cái quí báu bên trong tức “Có mà Không”! 


} 
3. Chăn gối trục trặc: 
Khi người ta tiến đến hôn nhân thì vấn đề “g 
chăn” là cái gì vô cùng cần thiết, mang tính “trần t 
bình thường”. Lý tưởng hay chủ trương “trong saổl 


không “thèm muốn” nhau thì hạnh phúc lứa đôi có 
cơ đổ vỡ. Trong khía cạnh tình dục, nhà chuyên môn 
người ta nói 70% hạnh phúc lứa đôi nằm trên cơ 
sở thỏa mãn tính dục. Cái chuyện giàu có, trí thức, 
tài ba nằm xa, sau khả năng về giới tính! Tôi từng 
thấy một người có tài mê một cô vợ rất “đân” nhưng 
nhiều “sex”. Ngược lại, tôi nghe một người bạn kể, 
có một anh chàng đánh dậm tức làm nghề bắt cá 
tôm sinh sống qua ngày. Anh ta có một cô vợ rất 
đẹp. Thường ngày không biết sao anh đánh đập cô 
ta dễ sợ! Thế nhưng nàng không bỏ nhà ra đi. Mà 
rồi có đi chăng nữa thì năm ba ngày sau cũng lại 
trở về để được “hạnh phúc” cộng với “đòn”. Bạn tôi 
kể chuyện này với một nhóm bạn, tụi nó “đế ” vô: 
Thằng này “tay nghề cao”! 

Trong bài báo viết: “Có tới 60% các cặp mới 
cưới không đáp ứng đủ uề tình dục do quá bận rộn 
uới uiệc kiếm tiền, thăng tiến sự nghiệp .. Cần nhớ 
rằng trong hôn nhân, sex là yếu tố rất quan trọng.” 

Phương pháp thực dưỡng đã chữa được những 
bệnh bất lực của nam, lãnh cảm của nữ, sách viết 
đến tuổi bát thập vẫn còn “ngon cơm” thì không lý 
do gì mà những ai đi vào con đường này vốn chỉ mắc 
cái tội “hơi yếu” mà lại gặp trục trặc trong vấn để 
gối chăn để mất đi phần nào cái hạnh phúc tạm gọi 
là “thiên đàng nơi hạ giới” sao! Nói là nói vậy cho 
Vui, chớ phương pháp Ohsawa đâu chỉ có quanh quẩn 
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nơi con đường “trần gian” tương đối; vượt qua, đó là 
một thứ hạnh phúc không gì so sánh, bởi nó nằm 
một nơi dễ hiểu là vô hạn! 


4. Cãi vã vô lý: 


Trong cuộc sống uợ chồng không thể tránh 


thấu tình đạt lý, không để bụng những ua chạm uụn 
uột; uà nhớ là hãy hòa giải trước khi lên giường. 
Đài BBC khuyên như vậy. Nhưng khuyên là 
khuyên, chớ làm sao mà dễ bỏ những thói hư tật 
xấu. Nhiều người hết cơn, ai cũng biết mình cổ 
những tính xấu ấy, muốn bỏ lắm, nhưng khi nón 
lên thì đâu vào đấy. Và nếu đã để xảy ra chuyện “lụ: 
đục” thì việc chung chăn chung gối mất hết hứn/ 
thú, còn nếu một trong hai có hối chăng thì cũng đi 
“lỡ chuyến đò ngang”! Đó là nói những ai sinh hoại 
ngoài đường lối của một lối thực dưỡng đúng đắn 
“Chứ nếu cả hai hiểu rằng tâm lý và sinh lý nần 
trên cơ sở sinh học tức chính thực phẩm tốt hay xất 
mới là đầu mối chính khiến con người trở nên ha) 
hoặc dỡ. Qua những tháng năm ăn uống theo phươ 
pháp Ohsawa, chúng tôi thấy tánh mình nóng th 
cũng có nóng đấy, nhưng không đến nỗi nóng bồn‡ 
làm tan cửa nát nhà rồi hy vọng lần hồi mình sẽ xi 
lý mọi chuyện trên một bình diện tốt hơn nghĩa li 
thuộc trí phán đoán cao hơn. 


5. Ám ảnh về con cái: 


Sau ngày cưới, các cặp uợ chồng thường lo lắng 
uiệc nên có con ngay hay để từ từ. Thay uào đó, nên 
lập một kế hoạch cho tương lai, khi nào thì uiệc có 
con sẽ thuận lợi cho cả đôi bên uà đủ điều biện lo 
cho con tươm tất. 

Những cặp vợ chồng nào nghĩ như trên thì coi 
bộ tính “kỹ” quá! Ông bà ta thường nói “Già kén kẹn 
hom”, nghĩa là tính kỹ quá hóa vụng. Quá Dương 
thành Âm là thế! Vậy chúng ta cũng nên vừa vừa 
phải phải thôi. Chúng tôi còn nhớ trên báo chí gần 
đây, có thầy thuốc nói ăn ở sạch quá coi chừng dễ bị 
bệnh đấy! Điều này ngẫm nghĩ ra không phải là cái 
gì khó hiểu. Vậy nếu chưa lập gia đình thì thôi còn 
nếu đã thành đôi thành lứa thì kết quả của đôi lứa ` 
là một chuyện bình thường! 

Có điều quan trọng nhất trong vấn đề sinh con 
là làm sao ta nắm cái thế chủ động. Chớ nếu phó 
cho rủi may, không biết cái ưu thế về giới tính, cái 
hoàn hảo của thai nhi thì một khi không được như 
ý và bất bình thường thì cái khổ trăm đường phải 
chịu đựng không phải chỉ tôn tại trong một sớm một 
chiêu! ; 

Nếu thai phụ ăn uống đúng đắn theo phương 
pháp Ohsawa thì đứa con thai giáo sẽ sinh dễ, sau 
này sẽ dễ dạy, thông minh dĩnh ngộ. Điều này sẽ 
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làm các bậc làm mẹ cha rất lấy làm hãnh diện, 
ham sống và sống thấy vô cùng thú vị. Ngược lại 
có những đứa con sinh ra do mẹ cha ăn uống thực 
phẩm bất toàn hoặc nhiễm đầy hóa chất thì đời 
sống gia đình trước đây có hạnh phúc đến đâu thì nó. 
= cũng trở thành địa ngục chốn trần ai! 


Trong quyển “Hỏi Đáp, tập1”, chúng tôi có 
nhắc đến những đứa con của một gia đình Việt kiêu. 
Úc. Vì mẹ cha ăn uống đúng theo Phương pháp thực 
dưỡng nên khi ra đời chúng học rất giỏi giang. Ai 
bảo đó không là một hạnh phúc lớn lao của các đấn : 
sinh thành! Quí vị nào không tin thì cứ nhìn các đứa 
con của những gia đình ăn uống đúng theo PhưƯG 
pháp thực dưỡng này chắc rõ và nắm bắt thực tế! 


6. Ghen tuông vô cớ: 


Ghen là loại gia uị làm tình yêu thêm đậm đà. 
Song ghen tuông uô cớ là nguyên nhân rạn nút gia 
đình, khiến bạn đời cảm thấy bị mất tự do.. Nế 
biết điều chỉnh độ ghen, ghen đúng lúc sẽ là các| 
hâm nóng tình cảm thông mình nhất! 

Theo chúng tôi nghĩ ghen sở dĩ có là vì một ha) 
cả hai vợ chồng thiếu cái chất liệu cấu tạo sex của 
mình, Một người nam đúng chất liệu “nam nhỉ” tức 
chất “đàn ông” và một người nữ mang chất liệu “nhỉ 
nữ tình trường” tức đầy “nữ tính” thì cả hai tức khắt 
“xáp lại nhau”, “bấu víu lấy nhau” đố ai mà bức e 


ra thì ghen với lại không ghen có ý nghĩa gì? Vậy 
một khi thấy sự kiện trên mà người ta nói là “gia 
vị của cuộc đời” thì hãy coi chừng đấy, có một cái gì 
bất ổn đấy, “không có” mới tìrn cách “có” và “có” một 
cách miễn cưỡng, chứ không “hết mình” thì thú vị 
cái nỗi gì! Phương thức số 7 sẽ trả “chất liệu nam” 
cho người đàn ông có nguy cơ “yếu” nên phải “ghen” 
tức “ gồng mình mà cố níu kéo” và “chất liệu nữ” 
tức “lực hấp dẫn” cho người đàn bà đang nghiêng 
“cương” hơn “nhu” rồi có cơ nguy bị chồng cho “ra 
chỗ khác chơi”! 

Vậy nếu thực chúng ta biết “trong ruột” người 
bạn đời khó tách rời ta mà chạy theo kẻ khác thì cái 
hố số 6 không thành và nếu quan niệm rằng chấp 
nhận hôn nhân là chấp nhận mất mát tự do là điều 
nên “xét lại”. 

7. Không tôn trọng sở thích của nhau: 

Lúc tìm hiểu, ai cũng tôn trọng sở thích của 
người yêu để.. lấy lòng! Nhưng bhì đã là của nhau, 
¡ cũng thấy cái tôi của mình là đúng, của “đối tác” 
là kỳ dị. Đừng làm bạn đời bị tổn thương 0ò hụt 
hãng bởi sự “ đổi màu” của bạn! 

Nếu đã có những sở thích trước hôn nhân và 
họ đã chịu nhau thì vấn đề cho là kỳ dị là rất hiếm. 
Chỉ sợ qua một thời gian chung sống, không biết sao 
Sở thích của một trong hai hay cả hai đổi màu thì 
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mới đáng nói. Chẳng hạn tôi biết có cặp vợ chồng 
sau một thời gian chung sống hạnh phúc, cô vợ thíc] 
bận áo vá nhiều mảnh như thầy tu khất sĩ, chôn. 
ngượng, nói gì cũng không nghe, hỏi sao hạnh phú 
gia đình không đổ vỡ! 

Còn như đổi màu vì phương pháp thực dưỡn/ 
thì không có gì đáng ngại vì đây là một đường hướn| 
trí tuệ, mà đã là trí tuệ thì trước sau gì ai cũng qú 
về! Có điều chúng ta đừng ép buộc ai dầu đườn 
hướng mình đi mình cho là đúng nhất đi nữa, chẳn 
hạn mình theo đạo này, người bạn đường thích đã 
kia. Hãy là một tấm gương sáng sạch thì ai cũn 
muốn soi mặt mình vào đó cả! Hai tấm gương sán 
như nhau lại càng hay! 

8. Thích so sánh: 


Mỗi khi quan hệ trục trặc nhiều cặp uợ chôN 
thường đem chông luợ mình ra so sánh uới chông Ïh 
bạn bè, hàng xóm, đôi bhi cả uới người tình cũ! Điá 
này lò tối ky. Nên bằng lòng uới những gì mình \ 
uò hãy nâng niu nó. 


Không phải tôi đã nói trước đây mà rất nhí 
người có kinh nghiệm hay sách vở cũng nói là 
thỏa mãn về tính dục chiếm quá bán hạnh ph 
trong hôn nhân. Tiền tài, danh vọng, trí thức đú 
sau nó. Vậy sự so sánh nếu có xảy ra coi chừng. 
nhuốm cái sắc màu này. Vậy các bạn trẻ còn đi 
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đợi gì mà không nghiên cứu và thực hành một phép 
thực dưỡng kỳ diệu, tu sửa bản thân. Nó khiến cho 
chúng ta từ ông chủ, bà chủ có “thực lực” trong gia 
đình rồi từ đó nhờ trí phán đoán mở mang tiếp theo, 
lo gì chúng ta không chuyển biến những gì đang ấp ủ 
thành hiện thực và sự so sánh trở thành vô nghĩa! 

9. Mâu thuẫn với bố mẹ chồng/vợ: 

Có đến 50% các cặp mới cưới mâu thuẫn uới bố 
mẹ “đối tác”. Nên nhớ, hạnh phúc của các bạn ban 
đâu được uun đắp bởi gia đình đôi bên, uậy các bạn 
phải biết tôn trọng họ. 

Lật trang 53 trong quyển “Phương pháp Trường 
sinh và Đạo Thiền”, ta thấy Tiên sinh Ohsawa viết 
như sau: : 

*Nếu cha mẹ đã cho bạn cuộc đời uùà đã nuôi 
mình đến tuổi lền mười, bạn hãy bảo dưỡng các 
người mãi mãi, mười lần mười ngàn, tức trăm ngàn 
lần. Khi các người khuất bóng hãy giúp đỡ phụ mẫu 
tha nhân trực tiếp qua hành động của chính mình 
hay gián tiếp nhờ các phương tiện bhác. Đây là quan 
niệm uề ƠN của Đông phương mà ở Tây phương 
người tœ hoàn toàn hiểu lầm. Nó không phải chỉ 
là hoàn trả một món nợ. Nó sâu xa hơn thế. ƠN là 
niềm 0uui trong công cuộc gieo tự do uô biên uà hạnh 
Phúc uĩnh cửu; nó là lẽ công bằng hay niềm uui sống 
tuyệt- uời.” 
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Đấy, chúng ta thấy đấy, ƠN của mẹ cha 
trời biến thì mâu thuẩn là mâu thuẩn cái gì. Bậ 
thánh Lão tử đã nói: “Bất tranh nhi thiện thắng 
thì chúng ta kèn cựa, đua tranh với mẹ cha làm chỉ 
ai ta cũng cứ “chịu thua” một cách khôn ngoan đi lì 
chắc ăn hơn cả! Và chúng tôi thiết nghĩ, chúng t¿ 
hãy đền ơn trả nghĩa cha mẹ với tất cả cái gì ta 
- chứ không hẳn bằng vật chất mới có ý nghĩa - 
tất cả sẽ ổn định và không còn gì mâu thuẩn đết 
khó chịu nữa. j 


Afữw gì gọi là Triết tíì thường là đội 
Khó trôi 0à nức đầu, đôi Kfii gáu cño trìmft cả 
trạng thái “tu tửng làm cño bè bạn ai cũ 
ngán tà “Kínít nẩỉ uiễn chỉ”. Øfưng Kfi ấp 
quyến “7 riết lý ụ ñiọc 'Jiễn Đồng ” cửa Ofisaa 
thì chúng tôi thấu “Không có cái gì là triết” t 
cái gì làm rốt rắm đầu óc mìnl.. '/ậu theo ôf 
triết là gì uà trong tron sách thực đưỡng 
Ofisazua thật sự là có “triết” ở trồng KôngP. 


Đáp: Ông nhận định đúng. Trước khi gặp phá 
thực dưỡng Ohsawa, tôi là một người gặp nhiều b 
tắc trong cuộc sống. Gặp bế tắc, bị chận đường 
con người cũng như phần nhiều sinh vật khác, † 
nhiên là phải vùng vẫy và tìm phương thoát nạn.. 
tuổi thanh niên tôi thường tìm nơi sách vở để moi 
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một cơ hội đột phá và cơ hội đó thông thường đối 
với kẻ ham sách là đọc về triết lý. Thuở cách đây 
non nửa thế kỷ thì tuổi trẻ thường đọc Krisnamurti, 
Jean Paul Sartre, Suzuki, Lão Trang, Thiền.. trong 
đó thì Krisnamurti là phổ thông hơn cả. N hưng thưa 
với quí vị, những người đọc loại sách này mà tôi 
thường gặp đều “tưng tửng” cả (có lẽ kể cả tôi nữa 
đấy!) Bộ não của họ chứa đẩy tư tưởng của “ông 
thánh” Ấn Độ này, một “bản sao” Krisna chứ không 
có một mảnh đất riêng để xây dựng cho mình một 
ngôi nhà. Suốt một cuộc đời mà cứ đi ăn nhờ ở đậu 
mãi thì còn đâu độc lập tự do! 

Triết lý là một nhận thức thâm sâu mà người 
lãnh hội đem truyền bá qua ngôn ngữ văn tự cho 
đồng loại để họ được hưởng cái hạnh phúc lóe sáng 
vĩnh cửu ở “cuối đường hầm” như mình. N hưng qua 
ngữ văn, ta chỉ biết thôi chứ không đến được chỗ lóe 
sáng ấy. Và thay vì tự thân phải đi đến, người ta 
chỉ ngồi một chỗ ghi lại và đọc lên như một cái máy 
cho “mát cái miệng, khỏe cái thân”! Rốt cuộc là ta 
không thể có một mái nhà riêng để thoát khỏi cản 
đời hệ lụy. : 

Triết học miền Viễn Đông mà Ohsawa thuyết 
giảng không nằm hoàn toàn nơi ngôn ngữ tâm lý 
học mà nằm trên cơ sở sinh vật học. Và chính vì 
cái tính khoa học ấy mà chúng ta thấy dễ hiểu, dễ 

h thực hành trong đời sống hằng ngày, ngay cả đối với 
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một đứa trẻ. Rồi nhờ cái thực hành giống như sự tu. 
luyện trong tôn giáo mà hành giả mới phát giác một 
sự hiểu biết khó trình bày qua ngôn ngữ. Chính cái 
thấy, cái rõ mà khó trình bày này, cái không thể 
diễn đạt mà người ta “cố cưỡng”, “cố học cho được” thì 

sẽ khó hoặc không thể thành tựu những gì còn nằm 
trong ước vọng! Những bậc đại trí ngày xửa ngày xưa 
đều rất thung dung tự tại, nói tới nói lui, nói xuôi 
nói ngược đều thấu đến “tim đen” của con người. Và - 
những người chưa có gì, như chúng ta chẳng hạn, có 
thể nói thế chăng, thì nếu có bắt chước là nên bắt 
chước cách “hành trì” để tìm đến cội nguồn mà uống 
thứ nước nguyên thủy như các vị ấy, chứ không thể 
“bơi chơi” trên giòng sông ngôn ngữ mà các ngài tuôn 
trào hay chưa chi, nghĩa là chưa đủ năng lực thực 
chứng mà dám “Đương Dương Trường Bản” để thiên. 
hạ ai cũng biết là lố lăng, ngạo mạn, chẳng “biết. 
mình biết người”, “Biết Trời biết Đất! 

Tóm lại, chúng tôi nhận thức và thấy một điều. 
là đối với tôn giáo cũng như những con đường triết. 
học của Đông phương mà phương pháp Ohsawa là. 
một, hành giả chỉ mong sao chứng hay thấy tận đáy. 
lòng những gì mà các bậc đại tông sư thuyết giảng, 
không vội phản bác hay cố tìm ra một cái gì mới, cái. 
gì khác - như trong lãnh vực khoa học ngày nay ~. 
để “giương danh” cái “ta” bé nhỏ vốn không có thực 
trong cõi trần ai đầy huyễn mộng! 


Ởôi là ®Öác sĩ. Được đọc những sách uề 
ớỒ phương pháp thực dưỡng của, Ofisazua, tôi thầu 
hiểu lÚ trong triết uà tụ học 0à có dù tÍuŸ cơi sao 
cño Biết 0ì tôi bệnh nặng thì chẳng có chớ nfiữnw 
thứ lặt 0ặt nítư cẩm cúm, sổ mũi hoặc “ođi ” KH 
làm uiệc cả rựàu thì Không phải là Không! 7 hế 
mà Ki dùng độ 5, 7 ngàu tuy Không chặt cế 
lắm nhưny thấu phương pháp nà rau! 9ñườug 
ôru thử ri xem, côn trình học nànñ: nghề 
dỉa tôi đâu phải chỉ một sớm một chiêu. 9\(ào 
6iết 6ao nÏiêu tuăm ở trườiyg, nào bao nfiiêu năm 
ở ðệní 'Uiện rồi ở phòng mạch chẳng lẽ cño đổ 
sông đổ Biển? Cái gì ñiợp tìnñ ñợp lý thì nên. 
theo, tôi Khôry cố chấp, nÍtưmg 1j ÔrJ ra sao nếu 
ở ơi trí tr tôi? 

Đáp: Nếu thấy Phương pháp Ohsawa hay thì 
các ông cứ theo và thực hành để có lợi cho chính 
mình chứ chúng tôi đâu bảo các ông nên từ bỏ nghề 
nghiệp của mình để theo phương pháp này đâu. Vì 
sao? Ngành y của các ông cũng rất cần cho mọi người 
nhất là những ca cấp cứu, những ca cần phải phẫu 
thuật gấp vì tai nạn giao thông hay bị dị dạng bẩm 
sinh .. và nhất là đáp ứng những bệnh nhân không 
thích phương pháp thực dưỡng này mà chỉ tin Tây 
y thôi. 


Còn nói sao mà từ bổ được những gì mình đang. 
sở đắc, đang hành nghề để qua một lãnh vực khác. 
thì có khó gì đâu, chỉ tại mình không muốn mà thôi. 
Có khi rẽ qua một lãnh vực mới mình thành công 
hơn không biết chừng! Chúng ta hẳn thấy có những. 
cầu thủ quốc tế, những chính trị gia vốn là bác sĩ, họ. 
thành công trong lãnh vực mới này còn hơn là trong. 
ngành nghề cố hữu của mình đó sao! Quan trọng. 
nhất là xem mình có thiệt thích và có tài không mà 
thôi! Còn ông, nói chơi cho vui, nếu các ông từ bổ 
ngành y này mà qua ngành y thực dưỡng có khi ông: 
còn kiếm tiền nhiều hơn đấy! Vì sao? Vì ông rành 
rẽ hai ngành y và bệnh nhân sẽ tin và nghe các ông. 
hơn chúng tôi và trong kinh doanh các mặt hàng 
thực dưỡng làm giàu đâu có gì là khó! Làm giàu còn 
hơn là mở phòng mạch đấy nhé! Chúng ta há không. 
nghe “Phi thương bất phú” đấy sao? 

Nói là nói chơi cho vui vậy thôi, chớ các ông 
mà để ý đến nên Y triết Đông phương, chúng tôi rất 
mừng cho phương pháp Ohsawa và quần chúng Việt 
Nam. Phương pháp này sẽ được giới thiệu cho bệnh: 
nhân khi các ông biết họ nghèo khổ không theo đuổi. 
được Tây y hay nếu theo được thì không khỏi đi vào: 
ngõ cụt như rủi mà mắc các chứng ngặt nghèo nh 
tiểu đường, tim mạch, ung thư, HIV/AIDS.. thì dễ 
được họ chấp nhận! Riêng chúng tôi, chúng tôi cũ 
đấu cố chấp môn thực dưỡng này. Những ca cần phẩT 
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phẫu thuật, những trường hợp tai nạn giao thông, 
tai nạn bất thường, những dị tật bẩm sinh... chúng 
tôi đều khuyên bệnh nhân nên đến Tây y trước đã, 
rồi khi tất cả đã ổn định thì vấn đề chiến lược về 
lâu về dài tính sau tùy vào nhận thức và ý thích của 
họ. Phương pháp Ohsawa không áp đặt bất cứ một 
ai, tất cả đều thuộc về nhận thức của con người vì 
Tiên sinh Ohsawa cũng thường bảo, bệnh nhân phải 
là ông thầy thuốc cho chính mình! 


Trên báo chí gần đâu ở các trục thuộc uấn 
CĐ đề sức Khỏe, các nhà đìnH: đưỡng ñọc fiau các ñiệp 
lội tJ tế nước ngoài uà trorwj nước tíiường KfuuJên 
“Ấn ít muối thì mạcf: máu thông". Øíọ 6ảo, nếu 
hạn chế muối trong chế độ ăn uống ñiỀng rjàt/ 
thì Không những làm hạ fiuyết áp mà còn giúp 
co mạch máu ñioạt động tốt, nhờ ấó mà rụJuuJ cơ 
nhi máu cơ tim ñau đột quị ẩược giảm thiểu, thế 
tí tại sao troryj phương pháp tHuực đưỡng các ôryj 

Kluuuên dù tuuốt tè tỉ [Ệ trruốt cao? t: 
Đáp: Trong Tây y hay trong các ngành y nào 
khác, nhờ kinh nghiệm mà người ta khuyên như 
thế. Ngay trong Đông y hay trong kinh nghiệm dân 
gian, nhiều người chắc cũng biết có những chất, 
những món ky nhau nên không dùng chung được. 
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Trong phương pháp Ohsawa cũng vậy, nhờ lý luận 
và thực nghiệm, Ohsawa thấy rằng, muối là một. 
chất rất Dương và mè là một thứ hơi Âm làm bớt 
cái mặn “hỗn” của muối. Nếu dùng trong thực hành 
phép ăn kiêng này thì muối mè có thể “đánh tan”. 
chất chua Âm trong máu của người bệnh vốn nếu là. 
Âm. Nhờ đó mà bệnh nhân mau hồi phục hơn là ăn 
ít muối. 

Trong quyển “Phục hồi sức khỏe theo phương 
pháp Ohsawa”, trang 46 ở mục Huyết áp cao, huyết 
áp thấp, chúng ta thấy phát biểu như sau: “Bệnh 
rất Âm, nguyên nhân do ăn những thức có nhiều 
Âm tính như đường, sinh tố C, trái cây, rau sống... 
(Chứng minh cho điều này ta thấy có người vốn 
mang bệnh về áp huyết mà vì chỉ uống có một lon. 
“bò húc”, đâu có muối ở trỏng, mà huyết áp tăng 
lên đột ngột. Trên một tờ báo hằng ngày trước đây, 
tôi không nhớ tên và số, có đăng chuyện này.) Theo 
Tây y, bệnh này rất khó chữa, cấm ăn muối uì sợ úp 
huyết lên cao uò cho uống các thứ thuốc hạ áp huyết. 
Nhưng theo bính nghiệm mấy chục năm, Ohsaua 
nhận thấy rằng, ăn uống đúng quân bình và 
uống ít nước lại thì muối làm cho áp huyết cao hạ 
xuống và áp huyết thấp tăng lên đến độ quân bình 
Ăn theo cách số 7 với càng nhiều muối n è 
càng tốt, trong vài tuần sẽ lành bệnh.” 
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Tuy sách nói vậy, nhưng người bệnh khi mắc 
phải một chứng nhạy cảm với muối, cần cẩn thận 
và dọ dẫm và lẽ dĩ nhiên khi sức khỏe tốt và bình 
thường trở lại thì chúng ta có thể bớt lượng muối mè 
ăn quá hàng ngày đi và chính người bệnh biết dùng 
nó đến một lượng nào chứ người ngoài khó mà biết 
hơn họ. 

Trong Tây y chúng ta thường được khuyên nào 
là hãy đọc kỹ hàm lượng muối trong các món ăn, 
không dùng quá 2,4g/ngày, nào là chú trọng đến các 
gia vị có muối như tương, mắm, xốt..Khuyên như vậy 
là rất rõ ràng, nhưng trong thực tế mấy ai mà để 
ý đến. Mà dầu có để tâm đến chăng nữa thì rất dễ 
“mệt mỏi” rồi đôi khi “sinh bệnh” thêm. Cái bệnh 
quá “kỹ tính” khiến ta tù túng trong ẩm thực hằng 
ngày. Chúng tôi, trong pháp môn thực dưỡng mà 
mình chọn, tuy có vẻ “bó hầu bó họng” đấy nhưng 
thực sự là tự do. Chúng tôi chọn là chọn lúc khởi 
đâu, chớ một khi đi thì tự cái tâm dắt dẫn, vô cùng 
tự do, vô cùng thoải mái giống như một khi lên xe 
muốn đến nhà ai, biết rồi là tự nhiên hai cánh tay f 
đưa đẩy giúp ta đến nhà người ấy ngay, khỏi phải 
chăm chăm chú chú, tìm đường tìm hẽm nào cho 
bận tâm bận trí! 

Một khi tự do như thế, đó không có nghĩa là 
chúng tôi đi đúng đường luôn. Đôi'lúc cũng lệch và 
sai lâm nhưng cái sai lầm này sau đó không lâu, 


“195 — 


chúng tôi tự khắc biết. Cái nhạy cảm về Âm hai 
Dương, những người ăn uống theo môn thực dưỡn 
lâu ngày, ai cũng có kinh nghiệm. Và một khi “có võ . 
có nghệ” trong mình, chúng tôi “hiên ngang” tự do. 
đi giữa giòng đời phức tạp lẫn lộn kẻ dữ người hiên | 
nào có sợ gì những món “lưu manh”! I 


đôi tí chịu “Ăn cơm gạo lít” nÍưng cũ 

có Ki 0ì bạn mà phải đi đự một fiai cuộc âu 
fñiân lúc rượu uào lời ra, các ông bạn nhậu cũ 

tôi phát biểu toárw lên: Cuộc đời [à fiuujÊn tmộnw 

Kham Khổ níu mâh/ rồi cũ chết, nhậu net cÍu 

đã cái sự đồi nu tụi tao rồi cũng ciếH 'ậy : 

Sổ cuộc đời, gi lợi ơn ai? 'T ôi chẳng cải càu c( 

cối làm cíủ cíio mệt rồi mất lòng nftau. 'T ñieo ôựj 

tựi nó nói có l Khôry? ị 


Đáp: Các bạn của ông nói đùa cho vui đấy thôi 
chớ việc khôn việc dại trong đời đến cái tuổi bốn 
năm mươi như các ông ai mà không biết! Còn nết 
cho là nói thật thì là họ nói “bướng” đấy thôi. 

Điểm đầu tiên tôi muốn nói là sống thanh đạn 
như ông hiện nay ai dám bảo là ông không hạ n 
phúc? Nhờ đó mà ông không bôn ba lận đận kiết 
cho được đông tiền để tiêu pha vào những chỗ khôn 
cần thiết lắm. Không lệ thuộc đồng tiền thì được Ê 
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do và tự do không phải là một thứ hạnh phúc lớn 
lao sao? Thứ hai là cuộc sống thanh đạm bằng đường 
lối ăn uống theo thực dưỡng trường sinh, bảo đảm 
vô bệnh vô hoạn trong suốt đời người há không phải 
là một đại hạnh phúc tiếp theo? Tuổi còn trẻ có thể 
lướt qua nhiều chứng bệnh, nhưng khi tuổi đời chồng 
chất, ai dám chắc mình không hệ lụy gia đình, vợ 
chồng con cái. Sự than khổ vì phải săn sóc mãi một 
bệnh nhân dầu là người thân đến đâu không thể 
không dấy lên trong lòng của bất cứ ai kể cả người 
rất hiếu để. Vì thế chúng tôi thường khuyên những 
người cao tuổi hãy ăn uống theo phương pháp thực 
dưỡng Ohsawa để tránh cái nạn khổ mình khổ người! 
Điểm thứ ba là thông thường những người tuổi càng 
cao thì đầu óc càng kém minh mẫn, đôi khi bị con 
cháu cho là “lẫn”, nhưng chúng tôi có thể nói rằng 
ai lẫn thì lẫn chớ đối với thầy tu tu hành rốt ráo thì 
sự việc này khó xảy ra và người ăn uống theo phái 
thực dưỡng mà triệt để, cũng giống như giới thầy 
tu ấy vậy. 

Ăn uống nhậu nhẹt có vui, có “hạnh phúc” 
chăng là chỉ trong chốc lát thôi, chớ lâu mãi đâu 
nhưng cái lụy sau đó lại dài dài, đôi khi tiến đến chỗ 
bế tắc như nợ nần nhiều, không khả năng chỉ trả; 
bệnh hoạn ngặt nghèo không một nền y học nào có 
thể cứu chữa và cái trí minh mẫn, phần giá trị nhất 
của một con người linh hơn vạn vật, dễ bị mất mát. 
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Vậy thử hỏi cho dầu nói bướng: chết rồi ai cũng. 
như ai là đúng đi thì cuộc sống hiện tại giữa hai hạng. 
người trên, ai thoải mái hơn, ai hạnh phúc hơn, ai 
làm chủ con người của mình hơn, trẻ con đứa nà 
cũng biết! Viết đến đây tôi bỗng nhớ trong một băng 
dĩa, một ông thầy tu khá nổi tiếng nói đại ý rằng nếu 
không có đời sau thì ông không vào chùa trở thành 
tu sĩ làm chi mà là một kẻ sống bằng nghề chuyên. 
đâm chém cũng xong! Tôi nghĩ vì muốn biện luận 
quả đời sau quá đi nên ông nói vội và nói “hớ”, chớ 
một người như ông, rất vui vẻ hiền hòa, thì dầu có đồ 
sau hay không thì hiện tại ông không thể hành một 
cái nghề đâm thuê chém mướn được. 

Sống hiền lương trong hiện tại đã là một hạnh 
phúc chớ sống “ác ôn và phạm pháp” ắt là lãnh cái 
hậu quả bất hạnh nhãn tiền ngay bởi ngoài việc 
lương tâm - dẫu có “đui mù!” - ngấm ngầm cắn 
thì pháp luật của quốc gia xã hội còn đó, cái “còn/ 
trói buộc” cột tự do nằm kia thì dễ gì người gây ra 
tội ác chạy thoát “nơi mô!” để hưởng an lạc! 


JTorw tôn giáo tôi theo có phép ăn 
có đường fiướtw tu tập tí chúng tôi đâu cần ph 
theo một ấường lối tu ñiànft nào Kfác ñau pÄếi 
tiết tliực Ofisazua của các ông cho thêm rắc rối 


phải Không nào? 
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Đáp: Đồng ý là trong phép ăn chay của các 
ông tốt thì có tốt vì xa rời huyết nhục của chúng 
sinh. Không sát sinh chúng để bữa ăn của mình được 
“ngon cơm” hơn là một hành vi thắm đượm lòng từ 
bi và đáng được quí trọng. Nhưng các ông chắc biết, 
thực phẩm chay tịnh mà các ông dùng ngày nay đâu 
có mang lại một sức khỏe hoàn hảo vô bệnh để các 
ông thăng tiến trên nẽo đường tâm linh huyền diệu. 
Bằng cớ là rất nhiều người ăn chay trường ngã ra 
bệnh mà bệnh đôi khi rất ngặt nghèo kể cả nhiều tu 
sĩ trong các chùa chiển. Đó là nói những thực phẩm 
tươi tốt thiên nhiên đó nhé, chưa kể những món ăn 
ngoại nhập, hình thức và tên gọi như những món đồ 
mặn “ô trọc” phản thiên nhiên, làm “bắt mắt” mọi 
người cho dù giữa chốn “thiền môn”! 

Phương pháp Ohsawa giống mà không giống 
thế! Cũng là chay nhưng trong đó có sự lựa chọn, 
có sự phân phối, có kỹ thuật nấu nướng và cách ăn 
uống, vì thế mà nó mang đến cho con người một sức 
khỏe tốt. Người Tây phương há không nói, nhờ có 
sức khỏe của xác thân mà người ta mới được một 
tỉnh thân minh mẫn đấy sao? Cái minh ngày hôm 
nay, tốt, nhưng ngày mai, minh hơn nữa, hạnh phúc 
hơn nữa, đó là điều mà sách vở thực dưỡng của Tiên 
sinh Ohsawa thường phát biểu! 
| Vậy nếu quí vị ăn chay theo cảm tính của mình 
mà thấy hoàn toàn tốt trên cả hai bình diện cơ thể 
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và tỉnh thần thì không nói làm gì, nhưng nếu có sụ 
cố nào bất ổn thì tại sao ta không tìm một lối ă 
chay khác, “khoa học” hơn, có lý luận, có triết lý m 
đồng thời có trải nghiệm của nhiều người trong mộ 
thời gian ngắn ngủi dễ chấp nhận, chẳng hạn tron 
vài ba ngày, vài ba tuần, rất ít trường hợp vài ba 
tháng mới có thể thẩm định nên theo cùng không!. 

Theo Ohsawa thì phương pháp trường sinh còn 
là cơ sở vững chắc để chúng ta có thể đến tận căn để 
các nền đạo lý Đông phương. Chúng ta hãy nghe: 

*.. Phật giáo uà đặc biệt đạo Phật Thiền là hiện 
thân của sự tuân thủ những luật tiết thực nghiêm 
ngặt. Thế mà ngày nay ở nhiều cuốn sách xuất bản 
tại Tây phương uiết uề Thiền tông hay triết Ấn 
bhông quyển nào giải thích đây đủ uề sự quan trọng 
của chúng trên nền tảng sinh học uò sinh lý. Vì uậ) 
không có gì phải ngạc nhiên, rằng sao triết Vệ-đề 
đạo Lão uà đạo Phật ở Tây phương, người ta bhôni 
thể nào hiểu một cách thấu đáo. (Xem Tư tưổn 
Ohsawa trong cuốn “PHỤC HỒI SỨC KHỎE”). 


Trên báo Công ZÄn ngày 7/2/09 ở m 

CHUYỆN BỐN PHƯƠNG (# m 
cíuyện CỔ TÍCH GIỮA ĐỜI THƯỜNG 

như sau: “Một người ấàn ông 6í ẩn Kông chủ 
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nói tên, giẩu tặt, uừa-đựng lên một “Quần bảo 
trợ” ở nga trung tâm 9{ezu YorK, Mĩ để phát 
tin cho người gặp Kñó Klăn. Ø\ñà ñiảo tâm Ấm 
ga đằng sau quầu ở,giữa Quảng trường uà trao 
tiền cño ñàng trăm nưười xếp ñiàny trorwj nhiệt 
độ dưới Ơ. ®Mỗi người nhận ít nhất 50 đồ[a. 
hà hảo tâm đự đ†nít sẽ phân phát liết 500.000 
đồ[a thì rừng ”. Ông rụjfiĩ xem đó có phải là một 
cổ tícft nÍt Kfi các ông nói rằng pÍương pháp 
thực đưỡng có thể trị làn: các chứng bệni nan ụ 
Khôry? 


Đáp: Chúng tôi không hiểu sao các ông gọi một 
chuyện như thế mà cho là cổ tích giữa đời thường! 
Chịu lạnh lẽo co ro để lấy 50 đôla ở một xứ mang 
tiếng hùng mạnh nhất thế giới mà coi như hạnh 
phúc lắm sao? Đó có thể cho là một cuộc “chơi nổi” 
thì đúng hơn! Người cho thì thấy thú vị mình làm 
một việc “từ thiện” không giống ai, ít ai giống! 8ill 
Gates cũng không dám chơi thế mặc dù ông ta được 
coi như giàu vô .địch! Còn người nhận, chịu thiên 
nhiên “đấm” để ăn nắm xôi, đỡ thì có đỡ đôi chút 
đấy, chớ một khi nghèo tận mạng rồi thì vẫn hoàn 
nghèo, chuyện ngóc đầu lên và sống thoải mái dài 
dài về kinh tế thì còn lâu, còn khuya, hãy đợi đấy! 


h 


. càng ô nhiễm, người thực dưỡng đúng đắn thấy 
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Phương pháp Ohsawa không giống thế. Nó œ( 
thể đưa chúng ta từ dưới đáy vực sâu thẩm lên làm 
một con người tự do, ngang tàng và khí phách, mộ 
con người xứng đáng được tôn vinh: linh ư vạn vậ l 
Nhiều người khi chưa gặp và áp dụng phương phái 
này mà nói có sức khỏe, có tự do thật sự, chúng tổ 
không tin, đầu họ đã bước vào đường hướng tu hàni 
theo một tôn giáo nào đó? Vì sao? Vì sống trong cõ 
đời tương đối này, khó có một ai thoát khỏi bệnÌ 
hoạn trọn đời, chưa nói đến vô lượng trói buộc kháe 
Chúng ta hầu như sống hệ lụy thường xuyên về mặ 
sinh vật học, cũng như về tỉnh thân, tâm linh. Đâi 
là một vấn đề nan giải. Thế mà phương pháp Ohsawi 
đã cho chúng ta “ăn cả” chẳng ngã về không! 

Từ một sức khỏe vô cùng ổn định, không 
hãi những hăm he của môi trường sống càng ngà 


hôn mình thoát khỏi mọi rối rắni của cuộc đời, m 
lý thuyết hay ho nhưng mang đây chất liệu khô 
tưởng, trong khi sự thật vẫn “nằm đây” và hiện hi 
nơi kích cỡ vô hạn. 

Còn muốn gì nữa bây giờ và đó không phải. 
Cổ tích giữa đời thường đúng nghĩa của vô lượt 
chúng sinh ngày nay sao? Tôi xin trích sau đây 
câu rất thú vị của Tiên sinh Ohsawa: 

“Nhờ tuân thủ Thuật Trường sinh, bạn có È 
thành tựu mọi ước uọng. Hiện tại bạn có thể tìm Ì 
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những chân trời mới lạ gọi là Shơangri — La (Thiên 
đường thân thoại đã mất - trong tiểu thuyết “Lost 
horizon” của James Hilton) uà Eretohon (Cõi thiên 
đàng) mà con người hơn 300.000 năm qua đã chỉ mơ 
tới mà thôi."(TƯ TƯỞNG OHSAWA). 


Jorw giới nghệ sĩ, nữ rụjười nam trà 

đóng 0ai mữ rất thànít đạt uà điệu nghệ đổi 

Ki còn ñiơn cả giới này. 7 ñeo ôty uấn đề Âm 

ương trorJ ụghệ thuật có đn liưởngg gì tron 

cuộc sốn đời thường ñiau Không uà một Ki 

bị đni hưởng Không tốt uì mất tự nhiên thì 
pliương pháp thực đưỡng có thể giúp được gì? 


Đáp: Còn nhớ hồi chúng tôi sinh ra một đứa 
con trai, mẹ nó thích con gái nên cho mặc đồ bé 
gái. Dễ thương thì có dễ thương nhưng nhiều người 
thân lớn tuổi đến nhà tôi phản đối: Anh chị đừng 
cho nó bận đồ con gái, sau này mất đi tánh con trai, 
cái giới tính tự nhiên của nó mất đi thì kẹt lắm đó. 
Nghe hữu lý nên chúng tôi không cho con mặc đồ 
giả gái nữa. Về sau đọc sách tôi biết vấn đề ảnh 
hưởng trong cuộc sống hằng ngày sao ta có thể xem 
thường. Chứng minh cho. điều này, ta thấy những 
người thường đi chùa chiền thì tâm tánh dịu hiển 
hơn những kẻ thường sống gần nơi chợ búa, hằng 
ngày phải nghe tiếng chửi thể vang vọng từ sáng tới 
chiều. Trong thai giáo các bà mẹ trẻ cũng bị cấm dự 
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khán những cảnh đời loạn lạc ngay cả trên sân khá 
hay truyền hình. Trong tu hành, chúng tôi cũng đư 
biết Đức Phật cũng cấm thầy tu dự cảnh chiến trận 
cảnh hung tàn nơi thế gian. Ngay trong gia đình xư 
ở Nhật, Ohsawa từng nói, đến khoảng 7, 8 tuổi tị 
gái không có sự chung đụng gần gũi để cái sex củ: 
chúng được phát triển đặc trưng. Đến đây tôi c ợ 
nhớ đến phim 7hời đại mới (Le temps moderne) c 
Charlie Chaplin đóng ngày nào. Vì quen cái vụ vã 
đỉnh ốc như cái máy trong đời sống ở hãng xưởng mị 
anh thợ Charlot nhà ta khi đi ra ngoài đường, thất 
một bà đâm mập béo bận cái áo có nhiều nút lới 
như đỉnh con ốc là anh ta xáp tới vặn, khiến bà t¿ 
hoảng hồn hoảng vía chạy trối chết! Và trong truyệ 
bà mẹ Mạnh tử dạy con chắc nhiều người biết. Bí 
đổi chỗ ở đến mấy lần vì nơi nào,con bà cũng bị ẩn] 
hưởng đậm của môi trường chung quanh. Đến lãi 
cuối cùng gần trường học, con bà ảnh hưởng sự 
hành nên bà chịu và trụ ở đó. Ngày nay cái vụ xì k 
ma túy xảy ra ở những tụ điểm không biết sao Ì h 
bứng nên nhiều phụ huynh có con em phải bán nh 
hay cho thuê nhà mà tìm chỗ khác cho an ổn e0 
mình. 


Thế là câu hỏi của ông đã được giải đáp. Á 
hưởng sẽ rất nặng nể nếu người nghệ sĩ vô tìr 
không nghĩ đến. Vậy thì làm thế nào bây giờ kÌ 
cuộc sống và nghệ thuật bắt buộc ta phải như thếi 
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Điều đầu tiên tôi muốn nói là tất cả tùy ở sự 
quyết định sáng suốt của mình ˆbộ phận nào rồi 
cũng có thể thay thế nhưng không ai thay thế được 
cái đầu. Thế thì người nghệ sĩ hay bất cứ ai cũng 
vậy thôi nếu “muốn” trở về nguyên trạng “sex” trời 
cho mặc dầu hiện nay cái giới tính nguyên thủy đã 
đi “quá đà” thì phương pháp Ohsawa là một công cụ 
thiện xảo để giúp chúng ta thành tựu ước nguyện tự 
nhiên chứ không một nên y khoa nào trên thế gian 
này có thể đảm đương mà giải quyết sự thể “trái 
ngoe” đó! 


“Đọc Báo đôi Kfi thấy thất có người mong. 

C5 tước sao thời gian sống già rút ngắn lại uài 6a 
năm để cÍỉ ngồi yên mà niÏiìn rựjắm nhân gian. 

2{ọ cío rằng ước muốn đó tuy chân thật 'ÍHt 

Kỳ quặc làm sao ấ!Nhườu ấọc sácí: của OlisazUa 

tôi cũng thấu 'J iên sinft cño rằng pÍiương pháp 

thực dưỡng Kông nÍiững làm con người Kfñiỏe mà 

còn trẻ lại, điều ấy có ấúng Không ña nói quá? 

Đáp: Lúc chưa biết phương pháp Trường sinh 
Ohsawa thì những điều ông đề cập trên quả thật là 
không tưởng và nếu có thì chỉ có trong thần thoại hay 
hài kịch trên sân khấu khi diễn viên uống một thứ 
thuốc “tiên”! Chúng tôi đã nói thế thì có nghĩa điều 
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ước mong của ông không còn là một “viễn tưởng” nữ: 
đối với một phép ăn kiêng “cổ” mà “hiện đại” này, 
Ông hãy đọc sách và đi “thực tế” gặp những người 
đã dùng lâu vài ba năm phương pháp ấy, hãng biết 
rõ hơn. Tôi có thể nói ngay nơi đây là họ trẻ hơn cái 
tuổi mà họ mang trên giấy chứng minh nhân dân 
nhiều. Đặc biệt là họ rất khỏe mạnh không thua. 
gì những người sống bên “Tây Tạng” xa xăm nơi 
vùng đất quê vắng bóng “thị thành”! Xin trích một 
” lạ đó đây” liên quan: 


- bàng Tungchu (Tây Tụng) không giống. 
bất cứ nơi đâu trên trái đất. Nhiều người trông rất 
già, nhưng tôi (BS Steuen Curtis) không tin nổi ở 
tai mình khi nghe họ nói họ đã 120, 130 tuổi! Họ 
cũng có những uết nhăn trên da uà cũng rụng răng, 
nhưng cơ thể họ hoàn toèn khỏe mạnh, rất mạnh. 
Hầu hết những người già đó đều đi xe đạp mỗi ngày. 
uà tôi được biết họ uẫn sinh hoạt tình dục bình. 
thường.. (Theo “Kiến thức ngày nay” số 80 ngày 
15/03/1992). 

Từ những con người bệnh hoạn đủ chứng nay 
bệnh gì cũng sạch thì việc sống thọ không phải là 
cái gì khó hiểu. Chúng ta nên biết chính cái bệnh nó. 
mới làm cho con người già đi và già trước tuổi, mat 
thành “cụ” trong khi biết bao người cao tuổi mà khỏe 
thì họ không thấy mình già. Đôi khi quá vui tron 
giao tiếp, cứ tưởng còn mãi là “thanh niên” như ngài 


nảo ngày nao, nên bị người khác phái phang một 
câu “già dịch” không biết chừng! 

Thành thử những người muốn sống chỉ vài 
ba năm để ngắm cho đã “cái sự đời” thì đối với 
Ohsawa chỉ là “chuyện nhỏ”. Hy vọng có thể bất 
ngờ là biết đâu “gấp 5, gấp 10” lần đấy. Nói là nói 
thế thôi, chớ nhiều khi xong công việc “riêng tư ” 
thì người ta vẫn có thể “ra đi” bất cứ lúc nào mà 
lòng vẫn cứ vui. Đó mới là sống thọ, một điều quan 
trọng mà nhiều khi ta nhầm lẫn! Tôi còn nghe nói 
có người mê World Cup hay cưu mang một công 
việc nào đó cần vài ba năm mới xong mà trong 
mình đang mang một trọng bệnh nên rất muộn 
phiền. Họ không sợ chết mà sợ mất một cuộc “vui”, 
sợ không sòng phẳng một mối nợ, nhưng nào có 
thỏa được ước nguyện. Theo Ohsawa, phương pháp 
trường sinh sẽ cho con người thành tựu mọi mộng 
mơ, dầu có là “vớ va vớ vẩn”! Thành thử tiếc thay 
cho những ai còn xa lạ đối với một phương pháp kỳ 
diệu tràn đầy tính nhân văn! 

Tiện đây, tôi xin chia sẻ một chút hiểu biết về 
vấn đề có người coi như “ngông” khi muốn thời gian 
mình đang sống co lại hay đứng dừng để nhìn sự việc 
ở đời cho rõ hơn, cho kỹ hơn, cũng như ta đang xem 
một đĩa CD mà muốn cho hình ngừng thì ta bấm nút 
“pause” (dừng nghỉ) vậy, có được không? Điều này 
dường như không tưởng, nhưng làm được đấy nhé! 
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Quí vị nào thường xem kinh Phật chắc biết 
những vị Bồ Tát đắc địa có thể kéo đài hay rút ngắ 
thời gian. Còn Ohsawa thì như đã nói: 

“. Những kẻ chỉ có cặp mắt thông thường chẳng 

~_ thấy gì cả. Nhưng bẻ nào chỉ ngó uới con mắt thứ bạ 
lại thấy một cuốn phim uui thú tuyệt uời quay trong 
Uòng không đây 3 đến õ giờ đông hô nhưng lại lâu 
đến 5 năm, 10 năm, 50 năm uò hùng tỉ tỉ năm...” 

Còn theo kinh nghiệm của chúng tôi thì: như mọi 
người đều biết, thời gian qua mau như bóng câu qua 
cửa sổ, thế mới rõ nó mau như thế nào, mới “thoáng 
thấy” đã “qua vèo”. Thế mà có khi nó qua chầm chậm, 
đôi khi rất chậm. Còn chuyện “đứng dừng” khoan đã, 
“hãy đợi đấy”, tính sau. Thời gian cảm nhận của người 
đời khi dài khi ngắn tùy hoàn cảnh môi trường, ché 
không phải theo cái đồng hồ hay tờ lịch. Trong đời, 

>đôi khi có một ai đó thốt lên: “Tyăm năm thà ngắn, 
một ngày dài ghê” hay “Nhất nhật tại tù, thiên thu 
tại ngoại”. Cái dài này xuất hiện khi ta sống tro nẹ 
“đợi chờ”, trong “đau khổ, trong “mất tự do”, điều 
này chắc nhiều người cảm nhận. Đấy là một sự kiệt 
có tính khách quan, nghĩa là chủ thể không muốn 
mà phải “lãnh đủ”. Còn một điều nữa có tính chủ 
quan, chủ động là khi ta “tuyệt thực”, hay “ăn triệt 
để” phương thức số 7 để chữa bệnh hay vì một lý d 
nào khác! Bấy giờ chúng ta thấy thời gian trôi qu 
rất chậm và trong lòng hay dấy lên “nỗi niềm” chừn 
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nào “ăn ra ăn ra” (nghĩa tức là chừng nào mình được 
ăn uống thoải mái hơn phương thức số 7)! Nếu một ai 
đó muốn kêu gọi thời gian, thời gian ơi hãy dừng lại 
hay có đi thì đi chầm chậm cho ta “theo kịp với” thì 
hãy thử một phen xem sao! 

“Chúng tạ tham thực, chúng ta luôn luôn ăn 
quá nhiêu. Đó là tại sao nhịn ăn (ăn uùà uống đơn 
sơ) là cánh cửa độc nhất mở ra cho tất cả, nhờ nó 
chúng ta có thể thấy uờ hưởng lấy toàn cảnh lộng 
lẫy của thế giới Đức tin... Bệnh hoạn nào cũng do ăn 
quá nhiều mà ra. Tôi chưa từng gặp một người nào 
luôn luôn đói mù ngã ra bệnh... Khi nhịn ăn, người 
ta làm giàu sinh lực máu, còn bhï ăn, sinh lực ấy hạ 
thấp, thiệt là mâu thuẩn, thiên 'hạ không biết điều 
đó (TƯ TƯỞNG OHSAWA). 

Để chứng minh cho tư tưởng trên đi trước thời 
đại, chúng tôi xin trích một bài báo trên “Tuổi Trẻ” 
ra ngày 15/04/2005: 

Bóớt ăn để sống lâu hơn 

Chỉ cần bớt 5% lượng thức ăn bình thường, 
người ta sẽ có tuổi thọ tăng đáng bể, theo một nghiên 
cứu của Đại học California (Mỹ). Nhóm nghiên cứu 
cho rằng uiệc giảm nạp cdÌori làm chậm tiến trình 
phân chia tế bào do không cho tế bào nhận thức ăn 
mà chúng cần có để tăng trưởng uà phân chia. 

Các nhà nghiên cứu lập ra hai nhóm chuột: 
một nhóm ăn thoải múi uà một nhóm chỉ ăn 95% 
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lượng thức ăn so uới nhóm bia. Họ nhận thấy sự 
phân chỉa tế bào ở nhóm chuột ăn ít thấp hơn 37% 
so uới nhóm bìa; tỉ lệ thấp hơn này giúp giảm tíei 
tụ các đột biến gây ung thư, nên nhóm chuột ăn ít 
có khả năng sống thọ hơn nhóm chuột kia. N.T.ĐÃ 
(Theo The Economist). - 
Tuy nhiên trong vấn đề thực hành, quí vị 

các bạn hãy “liệu cơm gắp mắm”, nghĩa là tùy sức, 
tùy khả năng của mình mà làm. Vốn mập quá đượếe 
bớt cân, được gây mà khỏe thì tốt quá đi chứ, nhưng 
đã như que tăm mà còn “suông đuột” nữa ai trông 
cũng quở thì liệu mà “làm bếp” cho khéo để ăn che 
đủ đô, ăn ngon hơn một chút để đừng mất ký nữa lệ 
Một tinh thần minh mẫn trong khi thực hà nÌ 
phương pháp Ohsawa chắc chắn là có rồi, nhưm 
một cơ thể trông sao cho “bắt mắt” nhất là đối vớ 
phụ nữ là điều chúng ta cũng cân phải lưu tâm 
đừng đi đến chỗ quá đà, sinh ra phiền muộn rô 
“giận lẫy” vu vơi 


Jôi có người mẹ Kông mắc bệní chỉ nựø! 

chứng oan tưởng nga là Đà rất fia nói lũ 
nhắm một trình KRi làm uiệc cữrụ rÍur túc Khối 

tàm. fñất là từ sáng sớm Kli chưa ai đậu, 

đã thức, tôi ngồi nói nói cười cười tmột mmìnH Hệ 

nụjlti ẩôr 1jfti tầu rồi cluữi đống thiên lạ. 2 


—3 
nhiên tnẹ tôi Khôry nhậm là mìnít bị bệnf: nên 
Khó mà ấưa bà ất bệnh uiện để Klám uà chữa 
trị. Tôi rất Khố tâm, uậu làm sao bâu giờ đâu? 


Đáp: Theo Tây y thì đấy là một bệnh thuộc 
tâm thần phân liệt hoặc rối loạn tâm thần do rối 
loạn chức năng não và chắc chắn là BS khuyên 
đưa đi bệnh viện một cách khéo léo để bệnh nhân 
đừng biết mình bị bệnh ấy. Cũng như người say 
không cho mình say thì người bị bệnh này cũng 
thế, nếu không khéo, họ không chịu đi rồi sinh ra 
bế tắc. Theo Tây y thì thế, nếu bạn tỉn tưởng thì 
tìm cách đưa mẹ đi khám và chữa cho khỏi bệnh đi, 
chứ để “dằng dai” bệnh trở nặng nữa thì khổ mẹ, 
khổ mình! Còn nếu không tin lắm thì phương pháp 
thực dưỡng cũng là một cách chữa trị, bạn cũng cần 
phải học hỏi và nghiên cứu kỹ để nắm bắt những 
gì cần phải làm. Kinh nghiệm trong việc giúp người 
chữa trị, tôi thấy bệnh này cũng chữa được hết đấy. 
Cách đây không lâu, có một thanh niên đến nhà tôi 
mua một ít hàng và thú thật rằng nhờ phương pháp 
này mà anh khỏi chứng bệnh hoang tưởng. Hiện 
nay anh rất tin môn thực dưỡng và trong tương lai 
anh hy vọng góp phần vào việc truyền bá phương 
pháp này. Nghe anh nói chuyện, tôi thấy anh rất 
minh mẫn, hoạt bát và chúc anh thành công theo 

ước nguyện tốt lành. l 
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Chuyện thành công của anh bạn trẻ, có lẽ may 
là anh còn tỉnh thức một phần nào và anh chủ động 
trong việc chữa trị, còn vụ bà mẹ của bạn, thế chủ 
động đã mất, thì chính bạn phải thế cho cái đầu tàu, 
để lái tạm con tàu đến bến đã, rồi sau đó cái đầu máy 
chữa xong, nó mới khởi hành đâu đấy một mình. 


Đầu tiên trong phép chữa trị giúp này, bạn 
phải xem lâu nay bà cụ đã dùng những món “hợp gu”. 
nào thường xuyên! Chắc có lẽ là những món “độc” 
rất Âm như đường, chè, nước ngọt, nước đá, cà chua, ˆ 
cà pháo, cà dĩa, cà tím, khoai tây, măng, giá..chưa 
kể gạo trắng xay xát kỹ mà lâu nay ai cũng ăn đấy! 
Biết được, bạn hãy tìm cách loại bỏ các món ấy và. 
thay thế các món khác Dương hơn như trong sách. 
có chỉ dẫn. Bạn phải ăn uống theo phương pháp này. 
giống như bà mặc dầu không thích vì không “quen”.. 
.Trong các sách của mình, Tiên sinh Ohsawa cho. 
rằng bệnh tâm thần rất dễ chữa theo thực dưỡng vì 
nó không làm tổn hại phủ tạng như các bệnh khác.. 
Đạo làm con, bạn phải làm cái đầu tàu trong một 
thời gian để khi mẹ mình lành bệnh và ý thức t ở 
về, bà mới tự lo liệu lấy một mình được. 

Biết đâu nhờ ăn cùng với mẹ mà bạn tìm ra 
một hướng đi mới cách mạng cuộc đời mình. Tôi còn 
nhớ nhờ hy sinh một phần lá gan cho con gái mà 
một bà mẹ được phát giác ra bướu ung thư mới chớm 
ở gan và mổ kịp thời theo Tây y. Giúp người cũng là 
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giúp mình, huống chi người đó là mẹ, là con. Trời 
cao “có mắt”, nhân quả nhãn tiền là điều chúng ta 
nên hằng “thắc thỏm”! 


se rước đâu Kông lâu, 6áo chí có cho Biết 

một bệnh Íạ xảu ra ở nÍtững tjười đào uàrw,. 
2fíọo đã nhập uiện nườg chữa Không Kết quả 
oì Không tìm ra nguuên nhân, được cho 0ề nifià 
níu đều lần lượt từ uonuj (Báo Ø7 uối 7 rẻ tựjè1J 
10/02/09), uậu theo phương pháp Olisazua, 
niững trường liợp đt phải chữa ni thế nào đâu 
trong Ki 'Tâu u nhiều bệnh uiện uẫn Kông tìm 
ra bệnÍt? 


Đáp: Đúng là trong bài báo nói lên nỗi tuyệt 
vọng của nhiều bệnh nhân “chắc đành chờ chết” và 
quả là chết thật, khi bệnh viện cho về nhà vì chữa 
không khỏi bởi không rõ nguyên nhân. Cách đây 
khoảng 2 năm, báo “Tuổi Trẻ” ngày 2/4/2007 cũng 
thông tin những cái chết chưa rõ nguyên nhân của trẻ 
con ở xã Trà Linh, huyện Nam Trà My, Quảng Nam: 
Tất cả 13 cháu chết đều chung một triệu chứng: đầu 
tiên là cảm cúm, sau dần ho, ho kéo dài cả ngày lẫn 
đêm, cộng thêm tiêu chảy và nôn ra máu..Cán bộ y 
tế thôn cho biết: “Tất cả các cháu chết phần lớn đều 
không có thuốc uống, điều trị hịp thời, chúng tôi chỉ 
biết thông tin uè báo cáo lên trạm xả xã.Còn uấn đề 
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điều trị chúng tôi không có chuyên môn”. Một cán. 
bộ khác bức xúc nói: “Tế? cả thông tin liên quan đến. 
nhiều cúi chết của các cháu chúng tôi đã báo cáo lên. 
ngành y tế huyện. Thế nhưng mấy tháng nay uẫn 
hông có thông tin phản hồi, trong lúc người dân 
uẫn đau ốm béo dời. Cách đây hai hôm mới thấy 
mấy anh y tế dự phòng lên đây, song hai ngày liên 
tục họ ở lại tại địa bàn trung tâm xã, tọa thấy đả 
động gì đến uiệc cứu người”.. 


Phương pháp Tho ¡ là một cảnh cửa dầu 
có hẹp nhưng mở ra bất cứ nơi nào có sự bế tắc, 
Đáng tiếc là các ngành y khác khi mình không 
tìm ra nguyên nhân của một số chứng bệnh nào đó 
nên Hi bể thể chữa lành, lại không giới thiệu một. 
ngành y cổ mà kỳ diệu ngày nay đang được quân 
chúng khắp nơi trên thế giới kể cả Việt Nam hâm 

-mộ và theo đuổi. Chính vì vậy chúng tôi ước mo g 
phương pháp Ohsawa được phổ biến rộng để mọi 
người có cơ hội tiếp cận và thực hành để phòng 
trị bệnh trong đời thường để tránh sự bế tắc khôn 3 
đáng có. Trong trường hợp đào vàng, theo một bác 
sĩ phỏng đoán: có lẽ do môi trường làm việc trong 
hầm vàng độc hại nên có thể những người này 
nhiễm phải hóa chất nào đó. Còn theo Ohsawa thì 
ta thấy rằng khỏi tìm nguyên nhân làm chỉ chớ 
mệt, cho rắc rối; biết được, “tốt”; không biết, “cũng. 
tốt”! Hãy nghe: 


“Mọi bệnh hoạn đều đến từ “thành phân xấu 
của máu. Nếu máu của các bạn thật quân bình uề 
mặt sinh hóa, sinh lý thì các bạn sẽ không bao giờ 
bệnh. Máu có năng lực của nó, nó có thể trung hòa 
bất cứ độc chất nào...”uà 

“Trong bất cứ trường hợp mắc bệnh chỉ, bạn 
chỉ cần cho thực đơn số ?, bởi uì số 7, chính lờ con 
đường Trung đạo, bấy giờ dâu cho bệnh có là quá 
Âm hay quá Dương, chúng đều được chữa lành nhờ 
con đường Trung đạo. (TU TƯỞNG OHSAWA), 

Sau đây là một số phương thức thử chữa trị 
bệnh không rõ nguyên nhân như trên: 

Cơm gạo lứt ăn triệt để 100% (số?7). 

Nếu chưa ăn cơm được thì dùng bem gạo lút 
đặc biệt: Dùng gạo lứt rang hơi uàng hay chiên uới 
dầu mè hay ô-liu rồi nấu cháo, ăn uới tương nước 
(tamart), trò hay bột sắn dây... 

Sœu khi bệnh thuyên giảm thì có thể dùng 
thêm õ% rau củ, hấp hay chiên xèo. Muốn ăn các 
món nào nữa cho ngon miệng chút đỉnh nên đọc 
sách thêm để biết uà sau đó là tránh nơi đã từng 
làm uiệc trước đây. 

Nên nhớ trong khi thực hành nghiêm túc nhiều 
phản ứng có thể xảy ra, chúng ta nên nghiên cứu 
sách uở trước để đừng hoang mang uà sợ hãi. 
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2(iện tua ở rước tụgoùi cũrựj riftứ ở trước tạ 
sề øà tụ,au cả trên sắn Kliấu lài Kicít nyyười ta thể 


giới tính thứ ba xuất ñiện “hơi nhiều”! Có #®8§ 

còn chêm thêm “giới tính tíuf tư”, từ đó có người 

oân cño rằng thiếu, “Bổ sung ˆ giới tínÍt tíuf năm 

Ông nụgfĩ sao uề uấn đề nàu uà nếu đó là BệnÍ 

thì có cách gì ñau để chữa trị? 

Đáp: Ngược giòng thời gian cách đây khoảng 

non nửa thế kỷ, chúng ta hình như ít thấy các dạng 

bất thường về giới tính. Nhưng ngày nay vụ này 

ra rất nhiều. Tôi thấy có người, khi còn ở Việt Nam 

giới tính Nam rõ ràng nhưng chất “đàn ông” không 

lấy gì làm đậm! Nhưng kể từ khi qua Mỹ, một thờ 

gian sau là lộ ra tính nữ, “sửa sang” nọ kia và rấ 

„ thích người ta kêu bằng “cô”, bằng “chị”. Bà con l 

đầu lấy làm lạ nhưng lần lần quen đi và chỉ biế 

cười, một nụ cười miễn cưỡng! 

Rồi tới cái vụ giới tính thứ tư nghĩa là người 

tính này không thích yêu người khác phái để có 
sinh con đẻ cái nối dõi tông đường. 

Đến giới tính thứ 5, người ta gọi “đùa” th 

để chỉ những anh chàng hay cô nàng chỉ biết “yễ 

mình”! 


Trong lãnh vực hóa học ta cũng thường thể 
các hiện tượng về “giới tính”. Các nguyên tử Âm ' 
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Dương gặp nhau là “sinh sự ” và “đẻ” ra chất khác. 
Ví dụ: Oxy gặp Hydro sinh ra Nước..: Nhưng cũng có 
những chất “trơ” không ưa chất nào cả, sống cô đơn, 
chẳng hạn các chất dùng trong các tuýp đèn điện 
kiểu néon... 

Chúng ta là con người, bình thường là thuộc 
hai giới tính Âm hay Dương rất rõ ràng không ai lấy 
làm lạ và nhờ đó mà loài người mới có cơ tồn tại mãi 
mãi. Chính cái giới tính thứ 3 mới là vấn đề nổi cộm 
trên thế giới ngày nay chớ thứ 4, thứ 5 người ta gọi 
là giới tính cốt để cho “vui” vậy thôi vì đấy là một 
trạng thái tâm lý “khác đời”, một hạng ” muốn “tu”, 
muốn “trong sạch”; còn một hạng tỏ ra “ích kỷ” thôi 
chớ không bệnh gì và chẳng chỉ lạ! 

Đối với giới tính thứ ba, thông thường ta thấy 
hình thể là Nam mà ngôn ngữ cử chỉ là nữ, tướng là 
nữ mà tính tình là Nam, Ohsawa nhận xét như sau: 

“Đàn ông lại cái uà đàn bà ngỗng đực đều cực 
kỳ nhiều ở Tây phương. Hay nói đúng hơn đó là 
khuynh hướng đâu đâu cũng thấy nhan nhãn. Nghĩa 
là có thể nói không có hay hằu như không có nữa loại 
người đàn ông thể hiện sức mạnh, gan dạ, mạo hiểm 
uới một ý chí sắt đá đại biểu cho sức mạnh sáng tạo 
co súc của uũ trụ; 0è loạt người đàn bà nhu hòa, 
mảnh mại, trung hậu, không bao giờ giận dỗi, không 
bao giờ cãi cọ, không bao giờ phản kháng, đại diện 
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cho sức mạnh sáng tạo bành trướng. Âm, cái đức e jc 
người nữ, không còn ở Tây phương, bởi uì luôn l ôn 
có những dị biệt uà những cuộc tranh cãi ở mọi cối 
độ. Dương, cái đức của người nưm, cũng không 
“hiện hữu nữa. Vì thế cho nên chính cái bại hoại, 
giả mạo uàè sự tàn khốc mới bước lên ngôi. 


Đàn bà có lớp da đàn ông uà thô ráp, đàn 
bà da không láng lẩy mịn mèòng, đòn bè có lô 
tay lông chân, đàn bà không binh nguyệt hay hinh 
nguyệt không đây đủ hoặc quá nhiều hoặc trôi sụt, : 
Tất cả đều thuộc hàng giả-lưỡng tính. Đèn ông có 
da láng, dễ cảm cúm, đàn ông không thích phiêu 
lưu mạo hiểm hay không ưa biện bác, đèn Ông có 
tính công thức.. Đèn ông thích đường uò sữa..Tấi 
cả đêu thuộc diện giả-lưỡng tính.” (HƯỚNG DẪN 
THỰC HÀNH, G.O.). : ' 

-„_ Rồi để kết luận, Tiên sinh tìm ra nguyên nhân 
tối hậu của các chứng hỗn loạn về giới tính và cách 
chữa trị hoàn hảo: 

“Cái nào là nguyên nhân tối hậu của bệnh đ| 
trạng uò của bệnh giả uà thật ái nam ái nữ? Vi ộc 
ấy rõ rùng là: sự ăn uống uô nguyên tắc, chỉ p bối 
bởi cái khoái lạc cảm giác uà phép chữa trị bằn 
thuốc, cái tội đáng xử trảm. Thế thì, nếu cúc bại 
sống bằng đô ăn thức uống mà Vũ trụ quan b@ 
Trật tự uũ trụ cho biết thì sẽ không bao giờ mã 
những chứng quái đản trên. Con người hiện đại Ì 


cái khoái lạc chỉ đạo, ích hỷ, xu thời, uô ơn (ham 
chữa bệnh bằng thuốc men trị liệu mâu nhiệm) uà 
hưm thích tiện nghỉ, đã hoàn toàn không thấy Vũ 
trụ quan nhập từ phương Đông khoảng 2000 năm 
nay mà đi tìm cách cứu chữa nhất thời uà mâu 
nhiệm: y học đối chứng. (HDTH, GO.) 

Một trong những biểu hiện của những người 
đồng tính thực hay dõm là giọng nói. Đàn ông mà 
giọng kim như con gái, đàn bà mà giọng ô ề như 
người nam. BS thì cho rằng do hormon kích thích 
thanh quản không làm tròn chức năng của giới tính. 
Tôi còn nhớ, một ngày nọ có chuyện đến một ngân 
hàng, tôi nghe đâu đây có một giọng nói, như của 
con gái thì không phải, mà của một người đàn ông 
cũng không, tức một giọng kim không “đặc trưng”, 
ngoảnh lại thì biết đấy là một người nam. Anh ta 
to con, lòng tôi xúc động, nhưng không biết làm sao 
giới thiệu phương pháp Ohsawa cho anh. Vì việc gì 
đường đột quá cũng không hay và thời giờ tôi không 
có nhiều nên chuyện rồi cũng quên đi. 

Về vấn đề này, khi chúng ta lập lại quân bình 
cơ thể xuyên qua cách ăn uống đúng đắn thì hormon 
sẽ làm việc bình thường không thiên lệch và thế là 
giọng nói của phái nào sẽ được trả lại cho phái ấy. 
Điều này chúng tôi có kinh nghiệm đôi chút và đã 
thuật lại ở một trong các câu hỏi trả lời trên. 
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(49 2f{ai uợ chồng tôi tíì theo pliơhg pháp àt 
`7 từ lâu, trước thời Kết liên lận, trong thời có Bẩu 
6à xã tôi cũng ăn uỗng đúng phép tíiực đưỡng, 
thế mà đứa cơn trai Ki lớn lên, đi ñiọc uà nội trú. 
Ở trường, uề níà nó ăn nhác niiớm. 0\ó cÍio rằng 
cơ gạo lứt Không “non”, thành: thử ở nà nỗ 


cơm tụjoài. ®Đặt uào tìnÍt trạrtg cítúr/g tôi thì Đn 
xử lú như thế nào đâu? 


Đáp: Điều đầu tiên tôi muốn nói lên là thằng 
bé nói đúng đấy. Vì sao? Vì là người lớn chúng ta có 
ý thức, có ý chí, huống chỉ bởi vì thường có bệnh khó 
chữa nên chúng ta mới thiên về phương pháp thực 
dưỡng này. Về sau nhờ nghiên cứu và thực chứng ẹ 
ta lại thấy cái “tuyệt vời” ẩn sau nếp sống coi mòi 
“khổ hạnh”, chớ con cái chúng ta có rơi vào 
trạng như chúng ta đâu mà hòng dùng áp lực! 
nhiên vì kinh nghiệm, vì đã từng đi trước và 
đường sá gập ghênh, chúng ta đâu muốn chúng gặp 
những gì không hay như mình, thành thử nếu thấy 
chúng phản bác tích cực hay tiêu cực ta cũng thã 
“khổ tâm”! Để tránh cái khổ không đáng có này, 
một là ta hãy làm những món ăn “ngon miệng” nà 
đúng phương pháp chứ không nên cứ mãi “kéo” cầ 
rốt, bí đỏ, muối mè, tương misô. Tôi đã từng đi 
những bữa chiêu đãi, có khi là đám cưới nữa 


và nhìn những món ăn bày biện trước mắt, đang 
để bụng đói thiếu điều nuốt “nước miếng”! Nào bún 
gạo lứt xào, nào kiểm nấu với bí đỏ, khoai sọ cộng 
đậu phọng đâm nhỏ rãi khắp, nào canh thập cẩm 
có các hạt dẻ hạt sen bùi ngậy, bạch quả mềm dẻo, 
nấm đông cô nâu nằm chung với rau xanh, nào món 
gỏi củ sen trộn với nhiều sợi cà rốt, củ cải... lại 
thêm bánh tráng mè, bánh đúc, bánh giò, cháo kê, 
cháo thập cẩm, cơm Dương Châu, lại có cái thứ nước 
chấm (tamari) lâu năm, loại của Nhật dùng rất đậm 
đà ngon hơn xì dầu hiện bán ở chợ, siêu thị..Từng ăn 
đám cưới, tôi thấy những món thực dưỡng trên ăn 
thú vị hơn nhiêu, chẳng biết tôi có “thiên vị” không, 
chớ thật tình tôi không “xạo”! 

Chúng ta ắt biết ngoài cái Chân còn có cái 
Thiện, cái Mỹ nên nếu bữa cơm ở nhà làm không 
ngon thì đừng trách tụi nhỏ có khuynh hướng “vọng 
ngoại”. Tiên sinh Ohsawa khi được mời ăn uống ở 
nhà “đệ tử” mà thấy làm không ngon, thì trong các 
buổi họp, ổng chê trách lắm, nào là làm đồ ăn như 
cho ngựa nhai, nào trình độ phán đoán còn thấp, 
không chịu vươn lên. Tiên sinh còn cho biết, một 
nhà hàng lớn ở Nhật rành làm mọi thức ăn Tây, 
Tàu, Nhật.. nhưng ông chủ chỉ thích những món do 
bà chủ chế biến theo phương pháp trường sinh! 

Chúng tôi cũng biết làm những món ngon ở 
_ nhà thật là khó, thôi thì cũng nên cố gắng “được đến 
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đâu hay đến đó”. Ước mong sao chúng ta có những 
quán cơm gạo lứt mà giá cả nên “quân bình” như ác 
nhà hàng chay thôi, đừng “quá đáng” để mọi người, 
những lúc “làm biếng nấu nướng” kéo nhau ra ăn 
chơi, chuyện phiếm..thì thú vị biết bao! 


- 


nay thì bệnh gì cũng liết nhờ ăn uống the 
phương pháp thực đưỡng niên tôi Kông muôn ăn 

theo lề lối cũ. 'Với [ại dùng cơm gạo lứt lâu rối 

nên quen, ăn gạo trắng thấu “nhạt níiẽo” lần 

sao ẩ! Á(fưng chồng tôi Không phải uậu, ổn 

Kfỏe ni uoi, Không phản đổi cácñ ăn của tổ 

níườy tHící: cơm trắng ñiơn. Có Íð vì ngại tôi nếi 

nồi nọ nổi Kịa, ổng cũng chịu ăn gạo lứt ni 

.... đồ ăn tí ổng bảo mua “tá [ä ”. Đồi Ki ống cất 
“khọt Khet” KHi ăn uống uới bạn bè trở uề. 'V§ 

tôi phải Kfiuyên nhà tôi tiur thế nào ấâxJ? 

Đáp: Bà được một ông chồng không phản đ 
cách ăn uống cách mạng của mình là một “hạn 
phúc rồi bởi tôi biết có ông cấm vợ ăn theo lễ Ï 
ấy đấy. Bà vợ vì bệnh nhiều quá, muốn ăn th 
phương pháp này phải lén lút ăn ở nhà chị em n 
dân nghiện ngập “lén lút” hút hay chích! Vậy vì 


bà, bà cứ làm và hãy tỏ ra là một tấm gương sáng, 
đừng ép buộc ai theo mình trừ “mình”. Phương pháp 
Ohsawa chủ trương như thế vì ta phải làm ông bác 
sĩ cho chính ta. Người bệnh phải đứng ra chữa bệnh 
lấy mình, hệ lụy nơi ai thì việc chữa trị không mỹ 
mãn. Đến một lúc nào đó thiên hạ thấy có một tấm 
gương sáng tốt tất soi vào và thấy rõ mặt. 

Trong cuộc đời, mấy ai mà luôn đi “suông sẻ” 
nhất là không gặp hòn đá “bệnh” ngăn lối chặn 
đường, bấy giờ là lúc cánh tay bà đưa ra, ông chồng 
nào mà không vội nắm lấy, lo gì! Trong thời gian 
chờ cái cảnh đang mong mà chưa đến, bà hãy làm 
một bà nội trợ giỏi về phương pháp tốt lành này 
trước đã, đừng để nó chỉ mang cái tiếng khổ hạnh 
“gạo lứt muối mè”, “tội nghiệp” quá đi thôi! 


'7ôi là một người chôn thieo pÍiof pháp 
Ofisazua níu tmột tín đồ ngoan ấao chỉ ơì một 
lề đấu là một cơn ấường đưa tôi đến sức Kñỏe 
0ô cùng ổn địnH, một tiní thần thông tioáng 
0à hạn phúc trorw tơ. 9u bà xã nhà tôi 
Không cùng níàn uỀ một Íiướng tới tôi, uậu tôi 
thải làm sao để ñạnÑt phúc gia đình: KHỏi 6ị đổ uỡ 
trong Kfi chúng tôi ấã có con cítunw? 
Đáp: Tôi còn nhớ một câu có vần có điệu không 
biết của người nào: “Ví phỏng đường đời bằng phẳng 
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cả, anh hùng hào kiệt có hơn ai” Và nếu chúng ta 
rõ Âm Dương trong đời có qua có lại và “chồng chéo”. 
lẫn nhau thì chúng ta chả buồn phiền làm chi cho. 
mệt! Có điều chúng ta nên mở mắt to lên mà nhìn 
mà gỡ rối, gỡ không được thì cứ để đó từ từ tính sau 
chứ đừng vội vội vàng vàng, có khi “đứt gánh”. 

Chúng ta ăn cơm gạo lứt thấy ngon, thấy đậm 
đà, thấy tốt lành cho sức khỏe và trí tuệ mà người 
khác không thấy thì đừng có o ép mà mang tiếng cố 
chấp, độc tài, trong đời sống gia đình. Lập gia đình 
là để hạnh phúc hơn, nhưng nếu không hạnh phúc 
tức bất hạnh thì lập để làm gì? Xa nhau, nhất là đề 
có con rồi, đó là điều không ai muốn, nhất là người 
phụ nữ, đấy là chỗ yếu của họ, thua người nam, loạ 
“ngang tàng và khí phách”. Vậy nếu trong lòng cồ 
tình cảm, người chồng phải làm sao cho người vợ 
„thấy đây là chỗ dựa không dễ gì ai thay thế được, 
tức mình là một người “đàn ông” thực sự, sẵn sàn 
hút mọi cực Âm khác thì cảnh “phu xướng phụ tùy 
sẽ xảy ra một cách “vui về” và lo gì không có hạnÏ 
phúc dài lâu. Xin thêm “Chồng nói vợ nghe” ha) 
“Chồng nghe vợ nói” đều tốt, nếu người “xướng” œ( 
trí tuệ. Vậy nói cái gì và nói lúc nào, người chồng €i 
trí ắt biết. Phải cho vợ biết cái nguy cơ sinh để mã 
biết bao bà bầu mắc phải, đưa đến cái khổ cho 
Đó là dị tật bẩm sinh dễ gì biết trước, nhưng ngưi 
thực hành phương pháp này tránh được. Rồi trí 


của người con, ai mà không muốn nó hơn người và có 
ích nhiều cho xã hội mai sau, điều ấy Ohsawa từng 
vạch rõ. 

Với chất “đàn ông” và với “trí tuệ”, chúng tôi tin 
chắc người chồng thế nào cũng thắng thế và hạnh 
phúc gia đình không dễ đi đến chỗ “tan hoang”! 


mu, nihiỀu nrơi xả ra các trận địcÍ: thuộc gia 
cẩm, rồi ðò long móng, Íieo tai xanfi đến độ 
'gười ta phải li diệt tận 6à đàn gâu tốn Kém 
Không biết bao niều mà Kể, %gàu 18/2/2009 
báo “Tuổi 'Trẻ” cũng ấăng tin 8 tỉnfi có địcHi cúm 
đia cẩm, lại thêm 'Dịcf: lở môm lon tórwg trên 
đàn trâu. 'PÍiươhg pháp Ofisazua có phép trị co 
'jười, còn cho loài uật thì sao cho Khỏi cái Tiạri 
niâu cứ tái đi tái lại hoài? 


đÒ Hiện nau trên thế giới cũng ni ở '/iệt 
Xa 


Đáp: Thời Pasteur còn sống - thế kỷ thứ 19 - 
khi nghiên cứu cách trị bệnh tằm, nhờ kinh hiển vì, 
hễ thấy trong trứng bướm có mầm bệnh là ông đốt bỏ 
tất cả như cách làm của các nhà chăn nuôi ngày nay. 
Việc đó cũng có kết quả nên Pasteur được thưởng 
nhiều huân chương, vinh quang vô cùng. Nhưng đó 
chỉ là kết quả nhất thời, đối chứng trị liệu, không 
tìm rạ được nguyên nhân chữa cho đến nơi đến chốn 
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để chúng không còn tái phát. Ohsawa phản bác lối 
trị liệu này và cho rằng: nguyên nhân phát sinh ra 
bệnh cực Âm của tằm là món ăn của nó tức dâu 
tằm. Dâu là loại rất Âm. Dâu Âm là uì phân bón 
ra. Phân bón nhất định có chất nhân tạo nhiều, nhứ 
Lân (P) uà Kali (K). Bây giờ điều chỉnh hai điểm 
ấy, bệnh kia sẽ hoàn toàn mất di. Nếu không thế 
thì tằm không sinh trưởng được. Việc đơn giản chỉ 
có thế, nghĩa là không cho tằm ăn dâu Âm có bón 
phân nhân tạo, phòng tằm phải nóng ấm (Dương). 
Chỉ có thế là phòng ngừa được bệnh tằm, không cần. 
phải làm những uiệc như đốt sạch phân, nước tiểu, 
bén bướm bệnh, hoặc khử độc phòng tằm, đốt khí 
cụ nuôi tằm, lau chùi giống tằm, soi rọi bướm bệnh 
bằng kính hiển ui, chẳng cần trừ tiệt các trứng tằm, 
đem bướm tằm cà nát ra hiểm soút gắt gao để thị 
nghiệm..Phương pháp gọi là dự phòng bệnh tằm của 
Pasteur, thật ra chẳng ngoài lối ngược sát, toàn sát 
đốt tiệt..... Tết thảy những bệnh khủng hhiếp củi 
động uật lớn như ngựa, bò, nhỏ như con tằm; ngựi 
thì bị chứng bần huyết (anémie), bò thì long móng 
(lôrôbômônaxu?), tằm thì có 4 bệnh truyền nhiễm 
tất cả đều uì loài người cho ăn những thực phất 
bhông tự nhiên. Việc nuôi gù, nuôi cá, nuôi cờu ¡ 
cũng thế. (Xem “Nhận xét về Pasteur”, A.M. NG 
THÀNH NHÂN dịch). 
Thế thì ngày nay chúng ta thấy gia cẩm ' 


động vật bị dịch cũng bị xử lý như xưa không khác 
gì và nguyên nhân đích thực có lẽ thiên hạ cố “lờ” 
đi vì cái lợi của một nền kinh tế mang tính toàn cầu 
cũng nên! Gia cầm thì cho ăn toàn thực phẩm công 
nghiệp nhiễm nhiều hóa chất, sinh tố nhân tạo, 
chất kháng sinh. Ngay cả các món ăn thiên nhiên 
muôn đời của chúng cũng nhiễm đây hóa chất, ví dụ 
như rơm rạ của trâu bò ai dám bảo không có nhiễm 
thuốc trừ sâu khi người nông dân muốn bảo vệ cây 
lúa từ lúc còn xanh cho đến lúc đơm bông kết hạt. 
Chất thuốc dính nơi thân cây lúa thành rơm thành 
rạ cho trâu bò ăn và tạo “nấm” làm sao mà mất đi 
đâu để không còn ô nhiễm! Đến như cái hạt lúa 
những tưởng gà vịt ăn sẽ tốt như người ta ăn “gạo 
lứt”, kỳ thật không hẳn như vậy vì cái vỏ trấu cũng 
nhiễm biết bao là thuốc trừ sâu. 

Vì những lý do trên, theo chúng tôi, muốn tránh 
cái nạn cúm gia cẩm và dịch trâu, bò, heo.. đương 
nhiên là phải nuôi bắt chước cuộc sống hoang dã của 
chúng, nghĩa là nên tránh càng nhiều càng tốt thực 
phẩm nhiễm hóa chất dù cố ý hay “vô tình!” Chúng 
tôi muốn nói đến lúa, tưởng là thiên nhiên nhưng 
cái vỏ lúa của hạt gạo là điều chúng ta nên lưu ý, 
nếu có trộn vào thực phẩm công nghiệp thì phải bỏ 
cái vỏ trấu đi tức hạt lúa thành hạt gạo lứt, hy vọng 
nó không nhiễm hóa chất độc hại mà nông dân cố 
tình phun vào! Gà vịt thả vườn cũng vậy nghĩa là 
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thay vì cho ăn lúa, ta cho chúng ăn hạt gạo lứt! Đối 
với trâu bò, chúng ta cũng bớt cho chúng ăn rơm rệ 
như chúng tôi đã nói mà cho chúng ăn cỏ. Đó là th 
mọc mạnh tự nhiên không có côn trùng quấy phá th 
không ai “dại” mà tốn tiền dùng hóa chất làm ch 
(Viết đến đây, được một người mới quen ở miền Tâ 
cho biết, tôi mới thấy chính tôi mới “dại”, vì “ngây 
thơ” mà tin tưởng như thế. Ngày nay người ta trồn/ 
cỏ cho trâu bò ăn, họ cũng “chơi” phân, thuốc hó 
học như thường, để cỏ mau “xum xuê thạnh mật” 
đáp ứng “nhanh và đủ” cho các động vật này. Khô 
biết cái hậu quả long móng rồi long gì nữa đây, đết 
chừng nào mới chấm dứt!) 

Hy vọng nông dân và những nhà công nghiệ] 
sản xuất thực phẩm cho gia súc, gia cầm biết nguyê 
nhân “tối đại” của sự kiện “dịch” ngày. hôm nay c mị 
như ngày xưa mà lo liệu cân nhắc lợi hại trong kinF 
doanh, đừng để xảy ra dài dài cái cảnh thường có Ì 
“Lợi bất cập hại”! 


là áo đi trujễn uà cño rằng nhân cách của 
Õị nhiều yếu tố chỉ phối níư mồi trường # 
quanh, điều Kiện giáo đục ở nhà trường, j 
đình, tập thể uà 1ý thức cá nhÂm của cort em ti 


là điều cíuỉ Ấạo đồng thời Ông cho rừng chìa Kfñóa 
của sự thành: công của trẻ là sự phối hợp rift{p 
nhàng giữa các tiếu tổ trên. '/ẩt còn các Ôn, các 
ông có ñổngg 1j nhu thế Kliông? 

Đáp: Đúng là nhân cách của trẻ thành tựu 
tốt đẹp là do nhiều yếu tố như trên phối hợp nhịp 
nhàng, không tuyệt đối hóa một yếu tố nào theo các 
nhà tâm lý học. Nhưng nói như thế là nói “chung 
chung”, người nghe nghe xong cũng không thấy một 
cái gì gây “chấn động” trong tâm hôn mình đến nỗi, 
có thể đêm đến phải “trần trọc” nghĩ suy! 

Chúng ta thử sàng lọc xem, nếu như một vài 
yếu tố trên khiếm khuyết thì cái “học”, cái “thành 
người” của trẻ có đến “nỗi nào” không? Trái lại, nếu 
như các em không có sức khỏe thì đời các em sẽ ra 
sao? Tôi biết có một gia đình chuyên bán đồ kim 
hoàn, dĩ nhiên là họ rất khá về mặt tiền của, nhân 
cách họ, tôi thường giao du, thấy rất “dễ thương”. 
Họ sinh một bầy con, trai có gái có, trong số này 
tó hai đứa trai, chúng to con như lực sĩ và “bô trai” 
như “diễn viên”. Chúng sống trong một môi trường 
đầy đủ các yếu tố mà nhà tâm lý nêu trên. Tuy 
nhiên, một điểm “trọng đại” mà chúng không có và 
gia đình buồn phiển theo là gì quí vị biết không? 
Nghĩ một chút chắc biết! Cái đầu máy bị lệch lạc, cả 
hai đều bị “tâm thân”. Tuy “hiền” không phá phách 
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ai, đến tuổi “thành nhân”, không cô gái nào dám 
nhào vô cái gia đình tương đối giàu có này. Quí vị ắ 
biết, “đui, què, mẻ, sứt” gì, nếu có một chút tài, mội 
chút đức là thiên hạ có đôi có bạn không sớm thì 
Thuộn. Nhưng một khi tổng hành dinh sụp đổ, tất œ 
đều coi như đã “an bài”! 

Chúng tôi đưa ví dụ trên là để chứng tỏ rằng 
vì nhà tâm lý học trên chưa biết một phương phá 


mà nói như trên. Nay tôi cũng “nạnh miệng” mà 
lên rằng Phương pháp thực dưỡng Ohsawa là đi 
kiện “tiên quyết” để cho con người, rộng ra là “muôn 
loài” có “sức khỏe”, từ đó chúng ta dựng lên ngôi nhà 
tỉnh thần hạnh phúc, tên là “trí phán đoán tối caö 
của mỗi con người, bấy lâu nay bị khuất lấp chỉ \ 
một lý do về sinh vật học đang bị loài người “quê 
mất” từ lâu! : 


Tôi xin ñỏi ông một câu có tínl: tổng qlM 
là trơn xã hội ngàu nay ai là người cẩn 
phươtg pháp thực đưỡng Ofisazua nhiều ml 
phải chănw chỉ có nitữnw người bệnH: Íioạn nam | 
6¡ ệnñ: uiện chê Không thể nào chữa Khỏi tt 
cần đến cfăng? 

Đáp: Thiệt ra phần đông ai cũng nghĩ như Vị 
vì tôi đã từng nghe nhiều người đã đi vào con đười 
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này và đã chỉ dẫn cho bao kẻ khác, đều nói thế! 
Vậy chúng tôi xin lập lại đầu tiên là chính những 
người bệnh hoạn ngặt nghèo mà các ngành y khác 
“giơ tay đầu hàng” cần đến phương pháp Ohsawa.Và 
rồi phần đông, họ được cứu thoát. Chính nhờ điểm 
này mà phương pháp thực dưỡng ngày nay được rất 
nhiều người biết đến và ca tụng. Nhưng không phải 
chỉ có giới người ấy thôi đâu, những kẻ cần đến 
phương pháp này nhiều lắm và sau đây chúng tôi 
lần lượt nói đến ai cần nhiều, ai cần ít. 

Nói những ai bệnh nặng mới cần, còn những 
người bệnh sơ sơ thôi thì cần gì phải không? Tôi có 
gặp và nói chuyện với một Việt kiều ở Áo về Việt 
Nam thăm bà con. Tôi có tặng họ một quyển sách 
Ohsawa và nói chuyện phiếm về sức khỏe. Anh ta 
nói sức khỏe hiện nay của mình rất tốt và đôi khi có 
cảm cúm sổ mũi là làm một viên thuốc, thế là xong! 
Khỏe ru, khỏi bận tâm gì đến vấn đề ăn kiêng, ăn 
khem làm chỉ cho mệt cái trí! Tôi cười cười không 
bài bác làm chi cho mất lòng nhau! Nhưng quí vị 
chắc biết bệnh nặng đâu có phải đổ ngay xuống một 
cái ào như rủi ro tai nạn mà cần phải có một thời “ủ 
bệnh”. Chính cái ủ này, chính cái mầm này mà dân 
dân nó phát triển và đến một thời điểm nào đấy 
thì “đổ nợ” ra. Lúc bấy giờ, người bệnh phải “một 
mất một còn” với nó như cuộc chơi bóng đá đâu nằm 
trong vòng loại nữa mà hòng “nhỡn nhơ” cho thoải 
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mái! Tiên sinh Ohsawa cho rằng: uống thuốc để diệt 
triệu chứng khác nào cắt đứt đi đường dây báo độn s 
đến khi sự cố nặng nề đổ ra thì khó mà dập tắt 
Chúng ta thường nghe: “Lo xa tránh được buôn gồ 
„và đừng để “nước đến chân mới nhảy”! Cái bện] 
hoạn, cái tai ương, cái “lú lẫn” lúc về già khó có ä 
trong suốt một đời mình hoàn toàn không dính mắc 
phương pháp Ohsawa nếu không biết thì không nó 
làm chỉ, chứ biết mà không để tâm đến, không chỉt 
thực hành thì uổng đời mình biết bao nhiêu! 
Thế là người bệnh nặng hay bệnh nhẹ và đô 
khi cảm thấy mình chẳng có bệnh chi cũng đều câr 
đến pháp môn ăn kiêng kỳ diệu này! 
Quí vị ắt biết nhiều khi bị bệnh có đi khám 
có uống thuốc, có thử nghiệm mà chính bác sĩ cũn : 
không tìm ra nguyên nhân và cái nguyên nhân củ 
một số chứng bệnh, khoa học cũng không biết, cời 
đang thời “nghiên cứu” thì tính sao đây? Bấy giề 
Phương pháp Ohsawa “nhảy vào” và lý giải. Vấn để 
chỉ thuộc Âm Dương, tuy “mơ hồ” mà cụ thể. Quí vị 
hãy thử áp dụng pháp môn thật triệt để thì “kẻ trộm 
sức khỏe xuất đầu lộ diện ngay. Nhìn kỹ khuôn mã 
nó (biết bệnh gì), giao nó cho CA quản lý (bệnh tuy: 
nọc), thật vô cùng thú vị vì không mất mát và hư ạ 
của cải trong nhà (giải phẫu, tác dụng phụ của thuô 
men)). Chớ nếu không thể thì bế tắc cũng là mí 
trong những nỗi thống khổ trên thế gian này. 


=._ 


Trong đời sống đô thị hiện nay số người nghèo 
khổ xuất hiện nhan nhãn càng ngày càng nhiều. Họ 
tất bật kiếm tiền mà dễ dầu gì được như ý. Trên báo 
chí, ta thấy họ thiếu ăn, thiếu ngủ, thiếu học hành, 
thiếu cả khả năng nuôi con cái nên người. Thế là con 
nhà nghèo thiếu thốn biết bao thứ vô cùng cần thiết 
để ra “con người”! Giàu thì “nịnh” giàu, nghĩa là càng 
ngày càng giàu, còn nghèo thì lại thường mắc thêm 
cái “eo”. Cái ăn còn thiếu thốn, huống chỉ lúc bệnh 
không lao động được, khổ ơi là khổ, lại thêm thuốc 
men có lúc leo thang làm sao mà vói tới! Quí vị, các 
nhà xã hội có thấy phương pháp Ohsawa xuất hiện ở 
đời này ngày nay rất hợp thời không? Ăn không cần 
nhiều đến 4, 5 chén cộng với đồ xào, đồ luộc, canh nọ 
canh kia, thịt này thịt nọ mới no, mới làm việc nổi 
mà chỉ cần 1 đến 2 chén cơm lứt thêm chút ít muối 
mè, chút tương, chút rau xào, chút cá con, cá nhỏ là 
đủ no và đủ sức cày xới cả ngày không mệt, vô bệnh 
vô hoạn. Đó không phải là một ân huệ của Trời Đất 
mà vô tình người nghèo bao đời nay lỡ dại từ khước 
hay sao? Được sức khỏe mà còn không để thất thoát 
đi đâu đồng tiền kiếm được, ai mà không thấy một 
tương lai xán lạn đang nhắm tới! 

Nói đến người nghèo đang đối diện với biết bao 
khó khăn trong cuộc sống, còn người giàu không bao 
giờ tiếp cận với chúng hay sao? Họ giàu là giàu tiền 
giàu bạc, nhưng họ cũng “khóc” đấy chứ! Bệnh hoạn, 
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tai ương đâu có ngán ai mà không dám vi hành đến 
tận nhà họ “thăm viếng”và hết sức “vồn vã” hỏi han 
Hơn nữa, chúng ta thường thấy người giàu một khi. 
,khóc thì khóc to hơn ai cả! Đó là một khi bệnh thì 
“bệnh nặng hơn người nghèo nhiều. Theo y học Viễn. 
Đông thì người giàu thường dùng những món cao. 
lương mỹ vị trong các bữa ăn hằng ngày, chúng rất 
Âm, nghĩa làm tế bào bành trướng mạnh. Họ dễ 
mắc chứng béo phì, tìm mạch tiểu đường, 'ung thư 
_và vô sinh do rất thích ăn nhiều hoa quả. Người 
nghèo đâu có tiền nhiều mà ăn trái cây nhất là loại 
trái mùa và ngoại nhập dính ngập thuốc trừ sâu mà 
mắt thường và vị giác khó biết. Nhờ vậy họ Dương. 
hơn người giàu rồi ít bệnh hơn và họ khổ là khổ \ 
cái thiếu thốn. Người giàu khổ là khổ vì cái dư thị 
Muốn hạnh phúc thì họ phải cắt bỏ nó đi. Ăn th 
phương pháp Ohsawa là chặt bỏ cái thừa mứa bồ 
một con đao vô hình vô ảnh và lúc bấy giờ chân hại 
phúc trên cõi đời giả tạm này, giàu cũng như nghèo, 
ai cũng như ai, không cần phải “san sẻ” của cải cho. 
bình quân chỉ có trên lý thuyết và phi thực tết 
Chính vì cái quá tốt lành của một phép ăn 
kiêng rất bình thường đơn giản, không tốn kém 
mà có công năng phục hồi sức khỏe cho con người 
chúng tôi không hiểu sao những gia đình toàn | 
bất hạnh, những trung tâm chữa bệnh tâm thât 
những trại phong .. không áp dụng thử xem sa 


—#81% 
Đâu có phải là thuốc men mà nghỉ ngờ có một hiểm 
nguy nan nào đó và thiết nghĩ nếu chúng ta có làm 
từ thiện rồi lại có hiểu biết và từng thực nghiệm về 
cách ăn uống này, có nên cùng với con cá, cho thêm 
cái cần câu cùng kỹ thuật bắt cá hay không nhỉ? 

Nhưng đâu phải những người bệnh, người nghèo 
cần được hỗ trợ, trong cuộc sống chúng ta thấy biết 
bao người cần bạn để đi chung đường. Chúng tôi 
không nói đến bạn đồng loại vì có một giới người 
nào đó không thích vì chủ trương, chẳng hạn như 
giới người độc thân, neo đơn, người cao tuổi hẩm hiu 
cho dầu nhiều con cháu và có tiền có bạc. Giới người 
trên chúng ta thấy đôi khi thấy họ rất ngang tàng, , 
gây “khó ưa” cho hàng xóm láng giềng. Nhưng nghĩ 
lại họ cũng cần sự hỗ trợ nhiều mặt. Giúp họ thành 
công phải là những bậc “vô ngã, vô nhân”. Phương 
pháp Ohsawa sẽ là một món quà văn hóa đáp ứng 
được. Nhờ nó họ sẽ khám phá những tiềm ẩn kỳ 
diệu của chính họ và thực hiện những ước mơ, ai mà 
chẳng có trong đáy lòng mà đồng thời vơi hết mọi 
nỗi cô đơn, sống đời đáng sống! Tiên sinh Ohsawa 
từng nói rằng: Phương pháp Trường sinh tức Thực 
dưỡng là môt loại Cây Đèn Thần của Aladin trong 
truyện 1001 đêm. Nhờ Cây đèn thần tức Trí phán 
đoán tối cao trong mỗi con người xuất hiện, chúng 
ta sẽ thực hiện trong đời mình hết giấc mơ này đến 
giấc mơ khác, vô cùng thú vị. 
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Nhiều người thấy hai chữ hạnh phúc rất khó 
định nghĩa, nhưng theo Tiên sinh, rất dễ, ước mơ 
nào mà thành hiện thực là hạnh phúc, hạnh phúc 
một cách cụ thể “nhãn tiền”! Chúng ta thử nghĩ: 
người nghèo thì ước có tiền, người có tiền muốn làm 
từ thiện, làm từ thiện thì có người muốn có tên đọc 
trên TV hay không muốn ai biết đến tên tuổi làm 
gì vì đó mới là công đức, nhà kinh doanh muốn cuối 
năm hàng hóa bán chạy nên nghĩ ra “khuyến mãi 
ảo” rôi thành công, nhà tu thiền thì mong ngộ đạo 
trong ngay đời này, người niệm Phật thì ước nguyện 
vãng sinh thế giới cực lạc của Phật-A-di đà khi rời 
bỏ xác thân tứ đại của cõi trần ai đầy tục lụy, nhà 
khoa học thì mong nghiên cứu kiếm một phát minh 
mới mà hôi nào tới giờ chưa kẻ tìm ra, còn mấy bà 
mẹ ông cha nghèo đầy tâm huyết thì chịu thức đêm 
thức hôm, dầm sương dãi gió, bắt ốc mò cua, ước 
mong sao con cái được học được hành để nên người 
có chữ có nghĩa, đừng thất học chịu khổ chịu sở như 
mình ngày nay. Hàng tỉ con người là hàng tỉ ước mơ, 
nếu ghỉ cho hết, hàng ngàn quyển sách như thế này 
cũng không thấm thía! 

Khi viết đến những giòng trên, tôi nhận thấy 
hằng năm hay khi có dịp mà gặp nhau người t4. 
thường chúc “dôi dào sức khỏe” hay “vạn sự như ý”... 
Trong thâm tâm tôi nghĩ, bệnh muốn chết đến nơi 
mà chúc dôi dào sức khỏe, khỏe làm sao nổi! Chưa. 


nói cái bệnh nan y nan trị, nó đang gặm nhấm cả 
ngày cả đêm đây này!... Rồi thứ “vạn sự như ý”, nó 
rỗng tuếch làm sao! “Một như ý” kiếm đỏ con mắt 
ếch không thấy đâu, nói chi đến hai, ba rồi “văng 
mạng” đến “vạn”! Thế mà Phương pháp Ohsawa cho 
đến vạn thật đấy! Vì sao? Bởi từ điểm căn bản là 
sức khỏe vô cùng ổn định và trí phán đoán càng 
ngày càng khai mở rộng ra thì ước mơ gì mà không 
dễ thành tựu! Thế là đối với một người theo phương 
pháp thực dưỡng, những ước mơ thâm kín khó đạt, 
đã không còn khó nữa. Ví dụ muốn trổ nên một nhà 
tu để dễ bề đắc tự do giải thoát thì nay dù không 
được xuất gia đầu Phật, họ vẫn khả dĩ thấy giải 
thoát tự do một cách cụ thể. Những khó khăn ấy dễ 
dầu gì thành tựu trên bình diện'tâm lý nay có thể 
viên thành trên bình diện sinh học. Vấn đề chỉ là 
thời gian và chính thời gian mới đáng kể để ai đó 
muốn bước qua từ chỗ hữu hạn đến nơi vô hạn trong 
một kiếp nhân sinh! 

Nói về thầy tu, ai cũng nghĩ rằng đó là giới 
người dễ thành tựu được đại tự do, đại giải thoát, 
đại hạnh phúc mà bất cứ ai trên thế gian này dâu 
có nằm mơ cũng khó đạt nổi, thế nhưng cái sự đời 
nhiều khi nghĩ vậy mà không phải hoàn toàn được 
vậy. Bởi vì sao? Vì thời xa xưa môi trường sống 
hầu như thiên nhiên, không ô nhiễm càng ngày 
càng nặng như ngày nay, khiến bệnh hoạn xuất 
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hiện lộ liễu hay tiềm ẩn nên cái cơ thành tựu tỉnh 
thần bèn trở nên quá khó khăn! Và trong sử sách 
ta cũng thấy càng ngày số thành tựu giả xuất hiện 
càng hiếm nơi đời. Còn trong thực tế thì sao, nơi 
mục tư tưởng Ohsawa có viết: “Mục đích của năm 
tôn giáo lớn, xuất hiện từ mấy nghìn năm tại Đông 
phương của loài người, trước nhất lò chú trọng uề 
mặt cứu uớt nhân loại cho thoát khỏi bốn khổ cảnh 
sinh lão bệnh tử, nghĩa là cốt làm sao tìm cho mọi 
người sức khỏe, sống lâu uà chậm giò, đó là nền 
tảng của hạnh phúc uà tự do của chúng ta. Thế mà 
dân dân trải qua nhiều thế kỷ, những tôn giáo lại 
rơi uào tay những tín đô chuyên nghiệp, họ chỉ là 
những bộ máy truyền thanh những chữ những lời 
thân thánh. 

Vậy mà trong cõi đời ngày nay, Ổng Thần Bệnh 
“sốt sắng” vi hành thăm viếng hầu như không “bổ 
sót” bất cứ một ai dẫu sang dẫu hèn, dầu ở nơi chợ 
triển ồn ào náo nhiệt, dầu ở chốn thiền môn thanh 
tịnh vô ưu! Chúng ta ai mà không giật mình giật 
mẫy, bầm dập cả người, một khi thấy “Ống”? 

Phương pháp Ohsawa đâu có cạn cợt giá trị về 
mặt sinh vật học tức chỉ mang lại cho ta “sức khỏe 
trần gian” mà thôi, nó còn hàm tàng một khả năng 
tâm lý sâu xa và thành tựu cụ thể những gì mà mọi < 
tôn giáo nhắm đến tức “huệ mạng” của người tu! Đồ. 
là một lý: do vô cùng quan trọng mà một số người 


vốn là tín đồ thuần thành trong một số tôn giáo, 
một khi chưa thấy ra, đã vội bài xích vì tâm trạng 
còn nặng về cảm tính của mình! 

Từ giới người bình thường không dính líu đến 
pháp luật mà bản tâm lại hướng đến tự do giải 
thoát và hạnh phúc chân thực, thì vấn đề thành tựu 
không ở xa tầm tay như đã nói trên. Giờ chúng tôi 
xin bàn tới những ai đang mắc vào vòng lao lý, họ 
có cần phương pháp Ohsawa trợ giúp hay không? Ai 
cũng biết tự do là hai chữ quí nhất trên đời. Chúng 
tôi không nói đến tự do về phương diện triết lý mà 
chỉ đề cập đến nghĩa thông thường tức là không bị 
pháp luật cưỡng chế đến phải vào tù. Đã vào cảnh 
tù tội thì dù mau hay lâu cũng là một nỗi thống khổ. 
Thiên hạ có vào tù rồi, hẳn có kinh nghiệm nên một 
khi được ra, họ phát biểu: Nhứt nhựt tại tù, thiên 
thu tại ngoại, câu này không cần dịch nghĩa ra làm 
gì vì Hán cũng dễ hiểu như Nôm! Thêm nữa ai cũng 
biết vào tù là để trả nợ tội mình đã gây ra và bất 
cứ ai là người chấp pháp cũng đều muốn kẻ tội đồ - 
tôi không nói về mặt chính trị mà chỉ để cập trên 
khía cạnh tư pháp thông thường thôi - trở nên một 
con người tốt lành hơn xưa. Thế nhưng có nhiều kẻ 
tội không ngán cảnh ngục tù mà vào đó như ăn cơm 
bữa, chẳng ngại một chút nào, điển hình là nhưng 
tên cướp giật hay xì ke ma túy. Những ngày tháng 
trong đó không làm thay đổi con người để chúng chắc 
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chắn thành một kẻ hoàn lương mà mọi người có thể 
tin cậy sau này. Tôi biết ở Tây phương có nước cho 
kể có tội tiếp tục học hành nghiên cứu trong tù và 
ra ngoài thi cử đàng hoàng dưới sự quản lý chặt chẽ. 
Đó là một cách đối xử tốt với đông loại, một việc 
làm đáng trân trọng. Điều tôi muốn nói nữa là trên 
thế giới nhà tù nào cũng nên bắt chước như thế để 
một khi ra khỏi cảnh lao lung, kẻ tội không mất mát 
thì giờ quí báu một khi đã trôi qua không bao giờ trở 
lại. Chúng ta thử nghĩ nếu kẻ có tội kia là con cháu, 
thân bằng quyến thuộc của ta thì những gì chúng tôi 
ước muốn như trên chắc không ai phản đối! 

Về mặt văn hóa thì có thể như thế vì sự thành 
công từ thấp đến cao tùy theo năm tháng ở tù không 
phải là một điều gì bất khả thi. Ở ngoài đời nhà 
nước thường khuyến học, thế thì tại sao trong tù 
không làm thế ngoài việc dạy nghề để kẻ có tội hy: 
vọng được lột xác về sau. 

Tiếp theo là về phương diện đạo đức, những kể 
trên rõ ràng là kém hay thiếu, không ai chối cãi. 
Nhưng tại sao lại như thế nhỉ? Ohsawa cho rằng: 

%Nguôn gốc mọi sự trên đời này là do thức ăn 
tạo nên. May hay rủi, hạnh phúc hay đau khổ, thọ. 
hay yểu, thông mình hay đần độn, đẹp hay xấu, tất 
cả đều bắt nguôn từ thức ăn. Khi hiểu rõ được điều ` 
này thì ta thấy rằng loài người không hẳn là xấu “_c 


cũng hẳn là tốt.. uì họ được đào tạo ra do thức ăn 
xấu hoặc tốt mà thôi.” (TƯ TƯỞNG ƠHSAWA), 

Thế thì để “cải tạo” họ một cách “vương đạo” 
theo một nền triết lý hiện hữu tự ngàn xưa, nay được 
phục hồi và chứng nghiệm “kỳ diệu” ở nơi nhiều 
người trên thế giới cũng như ở Việt Nam, chúng 
ta hãy thử một thời gian ngắn xem! Chúng tôi tin 
tưởng rằng một khi được trải nghiệm, chắc chắn nó 
sẽ đem lại một kết quả vượt quá Sự ước mong. Chính 
vì bất lực do không có một giải pháp hữu hiệu nên 
các án tử hình nhiều nước từng đã bỏ rồi, một thời 
gian sau phải lập lại! 

Chúng tôi muốn nói thêm nơi đây là nếu không 
có một giải pháp đầy tính nhân văn và vô cùng nhân 
đạo trên thì sự công chính hoàn toàn khách quan 
trong vấn đề xét xử trên thế giới, chúng tôi e rằng 
khó đạt, nhất là trong các vụ trọng án. Điển hình 
là ông Bao Công (trong phim truyện thì không hẳn 
là thực tế, nhưng chúng tôi thiết nghĩ đạo diễn cũng 
cố mà dựng vở sao cho thể hiện đúng hay gần đúng 
với tâm lý nhân vật). Khi xử thiên hạ thì ông “cẩu 
đầu trảm” rất nhanh và mặt lạnh như tiền, đúng là 
“thiết diện vô tư”! Nhưng “lạnh” là thường lạnh với 
ai kìa, chớ khi đụng đến bà con, ruột thịt của ông, 
người ta thấy ông phiền muộn, thẩn thờ (xử Bao 
Miễn, cháu ông chẳng hạn). Ông chẩn chờ cố kiếm 
cho ra chứng cứ để cháu ông thoát khỏi tội tình đến 
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chết người. Rồi khi xử nhân viên, một cánh tay của 
ông, Triển Chiêu,.. ba chữ cẩu đầu trảm ông “rặn” 
không muốn ra, để rồi sau đó mấy giây có lệnh vua 
bảo dừng. Trong ông bấy giờ như trút gánh nặng 
ngàn tấn chớ chẳng phải ngàn cân! Nghĩ ra điều ấy 
cũng phải thôi vì họ chính là ông. Giết họ vì duyên 
cớ gì chăng nữa cũng như là giết ông. Giết núm ruột 
của mình, ông-sống với ai. Giết con ông, cháu ông 
cả giòng họ nội ngoại, tam tộc, cửu tộc sẽ khai trừ 
ông. Chính vì vậy, theo thiển ý của chúng tôi, để 
bảo đảm tính công bằng tuyệt đối, chủ quan cũng 
là khách quan khi xử, các án tử hình trên thế giới 
nên bãi bỏ và qui về chung thân để phạm nhân có 
cơ hội chuộc lại lỗi lầm quá khứ. Có người phản bác, 
nhiều kẻ “cùng hung cực ác”, đầu đây “sạn” không 
thể nào cải tạo được nữa, cần phải loại ngay khói 
cộng đồng. Điều ấy đúng khi người ta không biết 
` một giải pháp được áp dụng trên bình diện sinh vật. 
học sẽ có giá trị “tuyệt hảo” như thế nào. Phương. 
pháp thực dưỡng trường sinh là một “bản dịch” triết. 
lý Đông phương qua “ngôn ngữ sinh vật học” rất dễ. 
hiểu và thực hành được, nếu muốn. Ta hãy nghe: 
(trong Tư tưởng OHSAWA): 3 


“hương pháp Trường sinh (Macrobioties). 
không phải là một y học binh nghiệm dân gian 
cũng hhông phải là một kỹ thuật kỳ bí, đỡ tạm, tôn 
giáo, khoa học, tâm linh, đối chứng trị liệu. Nó là s 


áp dụng uê mặt sinh học uà sinh lý học của triết lý 
Uò y học Đông phương, một quan điểm biện chứng 
của Vũ trụ Vô hạn. Nó chữa Con người.” 

Và một khi nó chữa được con người thì qua 
những chuỗi ngày dài trong tù, phạm nhân sẽ “hồi 
tỉnh” và hy vọng họ sẽ chuộc tội lại - sòng phẳng 
hoặc hơn thế - bao lỗi lầm đã qua và người tuy vì 
luật pháp mà kết tội, nếu rủi mà oan, cái “khổ tâm” 
không còn vương vấn, đôi khi dính mãi vào lòng. 

Với một trí phán đoán tối cao mà phương pháp 
thực dưỡng hứa khả, một khi thành tựu, món nợ nào 
mà chẳng trả được. Chúng ta, những nhà chấp pháp, 
hãy trải nghiệm nơi bản thân để phát kiến cái thực 
chất thâm áo của một phương tiện, mà theo Ohsawa, 
lần đầu tiên trong lịch sử loài người, xuất hiện dưới 
một dạng sinh vật học vào cuối thế kỷ XX, để giúp 
đồng loại, tức những người anh em mình, “Út cưng” 
của Tạo hóa chớ ai, một cơ hội “xé kén”! 

Từ một chỗ tối tăm chỉ còn có nước chờ giờ 
vô nồi nước đang sôi sùng sục, hy vọng qua một 
thời gian giòng máu dơ bẩn được đổi mới và sạch 
một cách nhân đạo, họ được hóa sinh thành những 
cánh bướm rực rỡ muôn màu tung tăng trước mắt 
chúng ta và làm đẹp cuộc đời! Ngắm nghía những 
bất ngờ của thiên nhiên ai mà không cảm thấy thú 
vị trong lòng! : 
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Ngục tù cụ thể là trại giam, nhưng đâu phải 
ngoài thứ đấy không có cái gì nhốt chặt con người. 
ta sao? Đó là những thứ xì ke ma túy, bạc bài, rượu 
chè..những nguyên nhân dễ đưa đến chốn tội tù. Tại 
sao nhiều người sa vào những tụ điểm đó. Chẳng có 
gì khó hiểu, vì họ thiếu những niềm vui chân thực 
Thay vì tìm cái vui chân chính qua sự tu hành, những. 
kẻ xì ke ma túy tìm khoái lạc qua thuốc gây nghiện 
cho nhanh cũng như thay vì làm lụng, dùng công sức 
lâu ngày để kiếm tiển, họ móc túi người cho mau. 
Hậu quả việc làm “bá đạo” này ai cũng biết. Móc túi; 
trộm cắp thì vào tù, chích choác thì thân tàn ma đại 
về sau. Tôi từng nghe một BS nói bệnh nghiện ngập, 
bệnh nhiễm HIV/AIDS một khi vào giai đoạn cuối 
có người thấy ngứa tận xương tủy. Quí vị thử tưởn 
tượng mang giày lỡ thấy ngứa chân, đội nón bải 
hiểm nhỡ thấy ngứa đâu, chịu không nổi phải m 
giày, dừng xe gỡ nón mà gãi một phát cho dễ chị 
chút đỉnh, còn không thì vô cùng khó chịu! Nay ngứt 
trong xương, ngứa “bạo” thì làm sao, làm sao? Chỉ 
nước la làng, thét rách bản họng, cả bệnh viện 
cũng nghe, chịu không nổi và thầy thuốc cũng chỉ € 
nước vận dụng đối chứng trị liệu làm con bệnh “lí 
vào giấc ngủ cho đỡ mà thôi. ì 

Người đi vào con đường thực dưỡng khó sa đậ 
vào “tứ đổ tường”. Họ có niềm vui và niềm vui cài 
ngày càng “thoáng” không cần phải tìm nơi thuổổ 
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đạo! Trên con đường ăn uống đúng đắn, không tốn 
kém gì nhiều khiến họ không cần phải “lăn xả” vào 
chỗ thấy tiền là “sáng mắt”! Họ không cần phải bài 
bạc, cá độ đến “tán gia bại sản”! 

Nhưng một khi đã lỡ lầm - ở đời này ai mà 
không có một đôi lần lâm lỡ - nếu có một phương 
tiện hữu hiệu trong tầm tay, một đường hướng “chính 
thực” chúng ta có cơ hội chuộc lại tội xưa rồi đồng 
thời lập “công” mới. Họ sẽ sống một cuộc đời bình 
thường, giản dị và nhất là ăn uống các loại ngũ cốc 
nguyên tính tức còn vỏ cám bóng lưỡng bên ngoài, 
không chọn các món ngon vật lạ, những đô hộp hay 
đóng gói mất tính thiên nhiên đẩy chất bảo quản 
cốt giữ được lâu. Thế là tuy tiền ít mà cũng thấy “đủ 
xài”, không cân phải có trái “mãng cầu” đặt trên 
bàn thờ mà vẫn hạnh phúc và gieo niềm vui giản dị 
mà vô hạn cho kẻ khác! Người xưa đạt ngộ há chẳng 
từng nói “bình thường tâm thị đạo” đó sao? 

Có tội, được hoàn lương rồi chắc chắn không 
còn thích trở lại con đường sai trái cũ nhờ một môn. 
thực dưỡng kỳ diệu vốn mang lại vô lượng niềm vuï, 
chúng tôi nhớ đến những trung tâm cai nghiện. Tại 
sao người ta cứ mãi tìm hay áp dụng những loại 
thuốc cai mà kết quả khả quan không được là bao, 
nhất là khi bệnh nhân rời khỏi trại nghiện để làm 
- lại cuộc đời nhỉ? Tại sao người ta không áp dụng một 
phương pháp “đa năng” một khi chữa xong bệnh này 
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thì vô số bệnh “ăn theo” cũng đều được dứt điểm? Vị 
dụ các bệnh “nghèo”, bệnh “chôm chia”, bệnh “tham” 
thấy “của ai cũng là của mình”, bệnh “thân tàn ma, 
dại” ai thấy cũng không dám lại gần, v.v.. 

Chúng tôi tin tưởng phương pháp thực dưỡng 
Ohsawa sẽ tẩy, tẩy sạch mọi dáng dấp bệnh hoạn 
dễ tồn đọng từ quá khứ để đón vào một nếp sống 
mới mẻ tự do, hạnh phúc và tràn đây “khí phách” 
của một “con người”! : 

Trên mặt báo chí ngày nay, trong nước cũng 
như trên thế giới, ta thấy xảy ra muôn vàn tội ác, 
trong đó có một tội ác thật là đặc biệt: Kẻ phạm 
tội không có căng thẳng tỉnh thần, táo tợn trong 
hành vi bạo lực hay hận thù chất chứa... mà là sống 
trong tư thế vô cùng thoải mái, vợ đẹp con ngoan, 
“ngây thơ vô số tội”! Đôi khi họ xuất hiện trước quần. 
chúng như một bậc chính nhân quân tử thứ thiệt, 
không phải như Nhạc Bất Quần trong tiểu thuyết 
Kim Dung, ban phát đạo lý làm người. Thế nhưng, 
vậy chớ không phải vậy. Họ là ai? Chắc ai cũng 
đoán ra đó là bọn tham nhũng. Chúng ta hãy the0 
dõi chơi một chút tin tức về một trong số bọn này: 

“Từ “mình tỉnh chính trị” đến đệ nhất tham 
quan”- Ngày 25-8, Tòa án Hải Nam (Trung quốc) 
tuyên án tử hình nguyên bí thư Thành ủy thành 
phố Văn Xương, tỉnh Hải Nam Tạ Minh Trung vì 
tội tham ô với số tài sản không minh bạch đến 25 


triệu nhân dân tệ (3,66 triệu USD) -Tạ Minh Trung 
khéo che đậy đến độ luôn được xem là một hình 
mẫu cho cán bộ địa phương, được tỉnh Hải Nam ca 
tụng hết mực và thường được mời giảng đạo đức tại 
các hội nghị chỉnh đốn tác phong cán bộ của thành 
phố Văn Xương ..Tiền hối lộ chất đây 19 vali.. rồi có 
cả một “tập đoàn” tình nhân... (Trích báo “Tuổi Trẻ 
ngày 1/9/2008, bài của MỸ LOAN theo báo Pháp 
Chế, Tân Hoa Xã). 

Hầu như nước nào cũng than về bọn người này. 
Chúng quá quắt hết sức! Chúng rất giàu chớ có nghèo 
khổ gì cho cam! Càng giàu chúng càng thấy “khát 
tiền” như những vùng khô hạn lâu năm khan nước! 
Suy nghĩ kỹ, chúng ta không nên trách cứ gì họ. Thay 
vì bị bệnh này bệnh nọ khó chữa theo Tây y, họ mắc 
một chứng bệnh ngặt nghèo luôn luôn dày vò cơ thể, 
đó là “Khát”. Quí vị thử một lần không uống, nhịn 
khát thử xem sao! Nhịn đói còn dễ chịu, chớ khát 
mà không có nước uống thì trông tội lắm! Không biết 
chúng ta có “tội nghiệp” cho bọn khát tiền của dân 
không nhỉ? Có thể “còn lâu” chúng ta mới thương tụi 
lột da xé xác mình, chớ Ohsawa thì Ổng “thương” 
đấy! Chứng cớ? Vì Tiên sinh cho rằng: “Nguồn gốc 
mọi sự trên đời này là do thức ăn tạo nên...”! 

_ Thế thì một khi bọn này vào tù, chúng ta nên 
chữa trị cho chúng. Đừng cho chúng ăn uống những 
món ngon vật lạ “độc địa” rất Âm chẳng hạn như 


? 
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cam nho lê táo nhất là thứ ngoại nhập, đường sữa, 
bánh kẹo sôcôla .từ ngoài đưa vào mà hãy cho ăn 
theo phương pháp Ohsawa với các số “cao nhất” để 
chữa cho “hữu hiệu nhất” và “mau lẹ nhất” hội chứng 
nan y này. 

Cái hậu quả phải lãnh là mất tự do, một thứ 
quí báu nhất trên đời là một tấm gương cho những 
kẻ đang đi vào con đường tăm tối, có ngày phải sa 
chân nơi hầm hố nguy nan. Họ phải (hay thân nhân 
của họ giúp cho), tự chữa lấy cơn bệnh hiểm nghèo 
mà một ngày nào đó sẽ “phát tán” và đỡ không 
kịp! Chúng tôi luôn luôn tin tưởng phương pháp thự 
dưỡng này sẽ làm giảm nhiều và có thể làm dứt hẳn 
mọi thứ khát nữa: khát “tình”, khát “máu”.. Ngay 
cả khát nước thì những người theo phương pháp 
thực dưỡng khi quen hơi, cũng uống rất ít, không 


-như những người ăn uống gạo trắng, một thực phẩm 


chính mà hoàn toàn “bất túc”. ‹ 
Nói đến chuyện “khát tiền” sinh ra chuyện “làm 
bậy”, chúng tôi liên tưởng đến một cái khát khá&, 
tuy có nhiều người tôn vinh, tán thưởng, nhưng 
cũng thấy nó “làm sao” ấy! Đó là bệnh mê đô 
mê một loại sưu tập nào đó quá đáng.. Nhiều n 
đô cổ đây nhà, nhưng lúc nào cũng thấy thiếu và 
sẵn sàng “nhập kho” cho “đủ bột”. Ñgười xưa đã 
nói: Biết đủ ấy là đủ, đợi đủ biết bao giờ mới đi 
Cái làm cho đủ, đợi đủ, nếu có gây phiền cho mí 


=.. 


mình mình thôi thì ai làm ráng chịu, nhưng nhiều 
khi gây phiền hà cho kẻ khác, đó là điều tôi muốn 
đề cập. Gây phiền cho mình là gì? Đó là cuộc sống 
con người vốn “hữu hạn” mà của cải cổ thu gom ký 
cóp suốt cả một cuộc đời “quá nặng”. Đến lúc phải 
“đi xa” không làm sao vác nổi đành “tiếc ngẩn tiếc 
ngơ” bỏ lại, bởi sợ con cháu về sau sẽ bán đổ bán 
tháo chúng đi, rồi một mai có “đầu thai” trở lại đâu 
còn gì nữa các món “yêu thương”. Sợ nhưng không 
sao ngăn cản sự thể Chiến quốc, Xuân thu “gặp thời 
thế, thế thời phải thế” và rồi “Gone with the wind”! 
(Cuốn theo chiêu gió). Tất cả đều trở về “không” thì 
cuộc đời con người có nên vì một cái gì đó có tính 
vật chất chiếm trọn hết tâm hồn mình chăng hay - 
con người còn một cái gì khác đáng “tôn thờ” hơn, 
đáng khai phá hơn. Chúng tôi đã từng trích đẫn 
một câu nói của cổ nhân Trung Quốc: “Những đam 
mê ở đời này là những tên cướp, cướp đi đời sống 
của con người!” Ngẫm nghĩ thật chí lý thay! Còn gây 
phiền cho người là như thế nào? Tôi còn nhớ sau 
1975, một buổi sáng nọ tôi dạo các dãy hàng bán 
sách cũ và có mua một cuốn sách hiếm bằng tiếng 
Pháp, tôi không nhớ rõ tựa. Vừa lúc ấy có một người 
lớn tuổi nhưng còn mạnh mẽ, lanh lợi lắm. Tôi biết 
ông ấy vì ổng nổi tiếng trên nhiều lĩnh vực. Thấy 
tôi mua quyển sách mà ông cũng ưa thích, ông năn 
nỉ-tôi nhường. Thấy ông cứ ỉ ôi hoài, tôi chịu. Ông 
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cám ơn tôi rối rít rồi hẹn có ngày đến thăm tôi! 
Trời đất ơi! Tôi là một kẻ “vô danh tiểu tốt”, ông có 
biết nhà cửa tôi đâu mà hòng đến thăm! Phải chăng 
chính cái sự mê đắm quá quắt, mãi chỉ nghĩ đến 
mình, đôi khi khiến con người “xạo” quá đi thôi! Tôi 
cũng có quen nhiều người thích sưu tầm như ông cụ 
trên. Của cải cổ thì quá nhiều, nếu qui ra tiền thì 
không biết đến bao nhiêu, nhưng họ thiếu thốn mọi 
bề, không cách chi làm cho cuộc sống.được bức phá 
thông thoáng, thoải mái hơn. Nói là nói vậy thôi, 
xin đừng hiểu lầm là tôi bài xích những ai chơi đỗ 
cổ, có điều cái gì “quá đáng” đều nguy hiểm, cũng 
như ăn cơm gạo lứt mà ăn quá độ thì cũng trúng 
thực mà “chết” thôi! Cuộc đời có vô lượng cái đẹp, 
cái vui, đâu phải chỉ nhìn một hướng, thấy một thứ 
rồi cho rằng đấy là tất cả sao?.Trời cao đâu phải là 
cái “vung”, thế mà có kẻ cho đấy là cái vung và chỉ. 
tổ làm “bẩn chật” đời mình vốn tương đối và hữu 
hạn. Cái mê này cũng như mọi cái khát ở trình độ 
thấp, cùng một pháp đối trị như nhau, nếu không. 
thì một hạng hướng vào chốn lao lung nhãn tiên, 
còn một hạng thì che mất con mắt tâm linh thông 
thoáng, không cho bừng sáng. Cả hai cùng một hộ 
một hàng, nghĩa là cùng bế tắc như nhau! 

Từ trước tới giờ, quí vị và các bạn đều thấy 
phương pháp Ohsawa như một thứ nước uống tỉnh 
khiết bình thường, rất cần có mặt trong cuộc sốnổ. 


hằng ngày, Không có nó, mọi thức giải khát đều 
không thể hiện. Mọi chất liệu lắm khi ky nhau, 
cũng như các tôn giáo đôi khi chống đối nhau, 
ngay cả tôn giáo với khoa học nhiễu khi cũng khó 
hòa hợp, nhưng phương pháp thực dưỡng một khi 
đi vào các lãnh vực ấy đều hòa tan và tôn trọng 
chất lượng mà nó đang hòa lẫn. Khi nước hòa với 
Sữa có ai nói chai nước đâu mà là chai sữa.. nó 
làm cho sữa thành tựu chất lượng đặc trưng trong 
khi chất nước chẳng ai thèm để ý. Phương pháp 
Ohsawa giúp cho tôn giáo ngày nay lấy lại vị thế 
tâm linh ưu việt đang bị chao đảo, cho khoa học, 
cho mọi ngành nghề có cơ phát kiến nhiều mới lạ 
mà không “kể công”! Còn như đứng một mình, nó 
vẫn trụ vững chãi. Chúng ta há không thấy những 
chai nước khoáng bán rất đắt, đắt hơn cả xăng dầu, 
mà bán rất chạy đó sao? Ai đi đâu xa cũng cần đến 
nó! Quí vị đã thấy đấy, phương pháp thực dưỡng có 
công năng giúp cho mọi tâng lớp trong xã hội loài 
người chúng ta thoát khỏi Bông cùm của giác quan, 
phục hồi sức khỏe và thẳng tiến tới một đời sống 
tâm linh cao quí mà tôn giáo nào cũng nhắm đến 
vì hiển nhiên là chỉ có tỉnh thần mới là cõi vô hạn 
và hằng sống! k 

Vậy nếu thấy tính ưu việt của một phương pháp 
thực dưỡng mang tên Ohsawa vô cùng cần thiết cho 
loài người trong thời đại hiện nay, và biết rằng cuộc 
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đời là huyễn mộng, chúng ta cũng nên tạo nh 
giấc mộng đẹp, luôn luôn là đẹp bằng cách một 
làm từ thiện thông thường, chúng ta hãy giới thi 
cho quân chúng một phương tiện hoàn thiện b 
thân hằng ngày mà cũng là một cơ hội cuối cùng 
vượt lên sự chật hẹp và đau khổ triền miên, khôr 


biết chấm dứt đến bao giờ! 
\ 


Lời bạt 


Thế là tập 2 Hỏi & Đáp đã ra đời và chờ đợi sự 
phản hồi của độc giả thân mến của tôi. 

Công trình nào cũng có cái khuyết điểm của nó, 
không nhiều thì ít, càng ít thì càng tốt, chứ không 
bao giờ có chuyện hoàn toàn khuyết, hoàn toàn ưu 
và tập sách này cũng không ngoại lệ. Vậy quí Vị và 
thân hữu cứ mạnh dạn phê phán “gắt củ kiệu” cho 
chúng tôi nhờ. Sai thì “sửa”, đúng thì mừng. Nhưng 
thật ra là cái Mừng không “ngon” bằng cái được 
cho thấy sự sai sót. Chính cái này mới gây “chấn: 
động” và một khi chấn động được giải tỏa thì con 
người mới thấy thoải mái dài lâu và cảm nhận được 
hạnh phúc. Cũng như bình thường thì không ai thấy 
mình sung sướng, nhưng một khi khám bệnh được 
biết mình đang mắc một “hội chứng” ngặt nghèo, 
tức khắc “hồn vía” lên mây! Sau đó nếu được ai đó 
chỉ cho phương pháp thực dưỡng Ohsawa chẳng hạn “ 
và áp dụng thành công thì mới cảm nhận cuộc sống 
“bình thường” trước đây “vốn dĩ “ hạnh phúc mà 
mình vì “quán tính” nên đã lơ là! 

Vì thế cho nên nơi đây, chúng tôi xin ghi công 
ơn của anh chị Nguyễn Công Phú đã mất thì giờ gở 
cho những gút mắt gây đụng chạm không đáng về 
hình thức lẫn nội dung, anh chị Nguyễn Văn Trung 
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đã bổ túc cho một số chỗ sai sót không thể nào 
tránh khỏi, anh chị Nguyễn Ngọc Thạnh đề nghị 
sắp xếp bố cục lại cho người đọc khỏi hụt hãng..Một 
viên đá mà khéo dũa khéo mài cũng thành món nọ 
món kia có giá hơn. Chúng tôi xin tạc dạ các tấm 
thịnh tình! 

Tập sách viết xong, tôi có đọc lại và đôi lúc 
cười một mình, ai mà nhìn chắc không biết tại sao. 
Nhưng rồi có lẽ quí vị cũng đã biết. 

Đem một chút thú vị và lợi ích nhiều cho độc 
giả và thân hữu là một điều trong tâm chúng tôi 
hằng ấp ủ. Các bạn thử nghĩ ai đó đi đâu, dù đến 
năm châu bốn biển từ bây giờ cho đến vô lượng kiếp 
về sau, đều có bè bạn thân thương yêu quí đón chào, 
còn gì vui hơn. Đó là một gia sản lớn lao về tỉnh. 
thần, mà muốn nói về mặt vật.chất cũng không phải 
là không đúng. Điều ấy ngẫm ra cũng không phải là 
cái gì khó hiểu. 

Và để lắng nghe ý kiến phản hồi của quí độc 
giả, cơ sở của việc làm tiếp tục trong tương lai, nên 
hay không về phương pháp thực dưỡng Ohsawa, tôi 
xin ghi sau đây địa chỉ và e mail: ` 


Ô. HUỲNH VĂN BA m 
458/1 Nguyễn Đình Chiểu P4.03. TPH0M.. 
E mail: baohsawa@yahoo.com 


— ml 
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Lời nói đầu 5 


1. Trên báo chí người ta thường thấy giới thầy thuốc 
Tây cũng như Đông y trả lời bạn đọc hỏi về bệnh 
tật của mình, ông có thể cũng với những bệnh 
như thế mà trả lời theo phương pháp thực dưỡng 
Ohsawa hay không? Có so sánh, chúng tôi mới có 
những nhận định tốt hơn, lợi hơn cho chính mình. 
Chớ cứ thấy một chiều, nhiều khi bị bế tắc mà 
không biết tính sao đây! 


So sánh 1 : Sỏi trong túi mật 8 
So sánh 2 : Xơ gan : "10 
So sánh 3 : Mất ngủ, xanh xao 12 
So sánh 4: Mất cảm giác nghỉ bệnh Phong 15 
So sánh 5 : Vô sinh Tử 
So sánh 6 : Già mắc bệnh tim và khớp 19 
So sánh 7 : Bệnh Gút 20 
So sánh 8 : Làm sao sinh con trai theo ý muốn “2,0 
So sánh 9 : Trẻ bị ung thư máu 24 
So sánh 10 : Vết thương khó lành 27 
So sánh 11: phục hôi sức 28 


So sánh 12: Nghi bị lãnhcảm - 31 
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So sánh 13 
So sánh 14 
So sánh 15 


So sánh 16: 
So sánh 17: 
So sánh 18: 
So sánh 19: 
So sánh 20: 
So sánh 21: 
So sánh 22: 
So sánh 23: 
So sánh 24: 
So sánh 25 : 
So sánh 26: 
So sánh 27: 
So sánh 28: 
So sánh 29: 
So sánh 30: 
So sánh 31: 
So sánh 32: 
So sánh 33: 
So sánh 34: 


So sánh 35 


: Bệnh tâm thần 

: Thần kinh, tim mạch 

: Biểu hiện thiếu máu cơ tim 

Đi tiêu ra máu 

Béo phì 

Nốt ruồi có nguy cơ thành ung thư? 
Co thắt động mạch vành, đau ngực 
Ho ra máu tươi 

Tổn thương não 

Móng chân bấu vào thịt 

Hư khớp trầm trọng nằm liệt 

Viêm amidđan 

Viêm ngoài da - 

Viêm tắc động mạch ở các ngón tay 
Bệnh dạ dày 

Loét dạ dày 

Ung thư dạ dày 

Bệnh thần kinh tọa 

Đau cột sống 

Thoát vị đĩa đệm 

Cận thị 

Không kinh nguyệt 

:U nang buông trứng 


So sánh 36: Viêm xoang, viêm mũi 

So sánh 37: Viêm xoang mạn tính ˆ 

So sánh 38: Bạch tạng, bạch biến 

Luận về cơ bản, phương pháp Ohsawa có đáp ứng 
với hầu hết bệnh tật của loài người hay không? 
Như mọi người đều biết, ở Việt nam môn thể thao 
vua là bóng đá được quần chúng rất hâm mộ, 
hâm mộ đến cuồng nhiệt 

Chúng tôi thiết nghĩ, theo được phương pháp 
thực dưỡng Ohsawa không dễ dàng một chút nào 
vì một khi ra đường hay đi đó đi đây, chúng tôi 
không thấy người ta bán những món ăn như ý, 
thành thử đều sa ngã cả 

Trong "tuổi trẻ"ngày 6/4/08 có một thông tin rằng 
"số trẻ không tiêm chủng vaccin viêm gan B tăng 
mạnh”sau một số sự cố gây tử vong liên quan đến 
việc chích ngừa vaccin viêm gan siêu vi B 


6. Trong cuộc sống, tôi thấy con người ta hay kèn.cựa 


ganh tj nhau rồi tự tôn tự ti 


7. Tại sao tôi ăn cơm gạo lút nhai rất kỹ đến thật là 


nhuyễn nhưng lại bị bón 


8. Trong tờ báo Thanh Niên ngày 20/5/08 ở mục XA 


LỘ THÔNG TIN SỨC KHỎE có một thông tin về 
` Ủng thư vú và tuyến tiền liệt 


85 


90 


93 


97 


102 
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9. - Tôi biết nhiều người dùng theo Phương pháp Oh- 
Sawa rất khả quan trong khi tôi theo phương thức 
số 7 mấy tháng nay mà không thấy kết quả mấy 
và ốm đi nhiều 

10. Phương pháp Ohsawa, chúng tôi không nói “Gạo 
lứt muối mè” có vẻ “khắc nghiệt” quá, người mà 
hiểu qua chắc không ai là không thấy cái hữu lý 
của nó 

11. Tôi có một người bạn bị bướu ung thư trong phổi, 
Tây y ngại phẫu thuật và anh bạn tôi chịu chuyển 
qua phương pháp thực dưỡng. Nhưng rồi không 
biết sao, bệnh anh ta nặng thêm 

12. Hiện nay chúng tôi thấy thiên hạ chạy theo các 
vị thuốc thần kỳ như nấm linh chi, mật gấu, sâm 
nhung, yến sào, đông trùng hạ thảo, hải sâm 

13. Trong xã hội ta nhiều người mắc hội chứng Down 

= 14. Tôi thì trong người bệnh nhiều thứ nào có nang ở 
ngực, máu nhiễm mỏ, lại hay nhức đầu 

15. Nhiều người thường cứ hỏi tôi: ông Ohsawa đề 
ra một phương pháp cho con người sống thọ mà 
Sao ông mới đến tuổi 74 đã ra đi sớm thế! 

16. Nếu các ông nói các nền y học hiện nay không 
cân thiết cho con người 

17. Tuổi đã cao và trước đây vì không rành phương 
pháp thực duõng nên khi bị bệnh tim nặng, tôi có 
nhập viện và chịu phẫu thuật 
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. Tôi mắc một chứng khó nói và có đi khám bác sĩ 


họ cũng cho biết là do bệnh ở vừhg tiêu hóa và 
khó hết. Đó là chứng hôi miệng thường xuyên 


- Người cao tuổi ăn uống thế nào là hợp lý? 
20. 


Trên cơ sở một nền khoa học chính xác của thời 
hiện đại mà trong Tây y người ta còn thấy xảy ra 
những trường hợp chẩn đoán nhằm 


. Xin Ông cho tôi nêu lên một tin tức mang tính thời 


Sự để chúng ta xem có cách nào giải quyết cho 
rỐt ráo, cho trọn vẹn tình thương hơn: Báo tuổi 
trẻ ngày 30/11/2008 nêu lên cái tin Hàn Quốc 
cho phép “cái chết êm ái”, Đứng trên tinh thản y 


Gần đây trên báo chí thường thấy đề cập đến vấn 
đề sừng tê giác, cao hổ CỐT, v.v 

Tôi hiện không có bệnh gì chí nguy, nhưng vẫn 
buồn phiền vì mặt mày tôi lúc nào cũng đây mụn 
Tôi vốn nhiều bệnh trong người, nào u nang, nào 
máu nhiễm mỡ, nào đau các khớp, nào bị bón 
Người ta thường nói “Sinh Lão Bệnh Tủ" là bốn 
cái khổ khắc nghiệt của cuộc đời, Vậy PP.Thực 
dưỡng có giúp người ta thoát ra khỏi chúng hay 
không? 

Gần tháng nay nhờ nghe dĩa và đọc sách, tôi ăn 
uống theo PP.Ohsawa triệt để. Bệnh thấy giảm rất 
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Không biết sao độ rày (2008) học sinh các cấp bị 
cận thị khá nhiều 

Ông hãy nói rõ cho chúng tôi xem cái lợi ích thực 
tế của phương pháp thực dưỡng 

Không biết sao cuối năm nay, 2008, giá thuốc Tây 
đột ngột tăng cao 

Ai cũng nói rằng hiện nay thiên hạ dùng hóa chất 
trong sinh học rất nhiều 


- Trong Tây người ta thường thấy có những bệnh 


"nan y'tạm chữa được, tuy không dứt hẳn mà 
giúp bệnh nhân kéo dài sự 
Tôi có một đứa con từ khi lọt lòng đã bị dị tật bẩm 
sinh. Bệnh viện Tim khám thì cho rằng 

Trong mục "Tư Tưởng Ohsawa" ở quyển "Phục 
hỏi sức khỏe”, ông dưa cái "Không" lên trang đầu 
tiên j 
Trong xã hội ta ngày nay, chắc Ông và rất nhiều 
người hẳn biết có gia đình sinh toàn con gái, rồi 
có gia đình lại sinh toàn con trai 

Tôi xin hỏi ông một câu "cắc có"chứ thật ra tôi 
chắc là không làm sao khỏi được. Đó là những 
người mù mà ăn uống triệt để theo phương pháp 
thực dưỡng Ohsawa có thoát khỏi 

Nhiều người thấy sức khỏe mình không tốt, vào 
bệnh viện để khám thì bác sĩ phát giác ra một 
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chứng bệnh ngặt nghèo khó trị như nhiễm HIV/ 
AIDS hay ung thư chẳng hạn, họ không dám nói 


. Ông VĂN NGUYỄN tổng hợp từ BBC (tuổi trẻ ngày 


31-08-2008) một bài viết nêu lên 9 chiếc hố vợ 
chồng trẻ thường lọt vào 

Những gì gọi là Triết thì thường là đọc khó trôi 
và nhức đầu, đôi khi gây cho mình cái trạng thái 
“tưng tửng" 

Tôi là Bác sĩ. Được đọc những sách về phương 
pháp thực dưỡng, tôi thấy hữu lý. 

Trên báo chí gần đây ở các mục thuộc vấn đề sức 
khỏe, các nhà dinh dưỡng học hay các hiệp hội 
y tế nước ngoài và trong nước thường khuyên Ăn 
ít muối 


. Tôi thì chịu "Ăn cơm gạo lút" nhưng cũng có khi vì 


bạn mà phải đi dự một hai cuộc nhậu. Nhân lúc 
rượu vào lời ra, các ông bạn nhậu của tôi phát 
biểu toáng lên: Cuộc đời là huyễn mộng 

Trong tôn giáo tôi theo có phép ăn chay, có đường 
hướng tu tập thì chúng tôi đâu cần phải theo một 
đường lối tu hành nào khác. 

Trên báo Công An ngày 7/2/09 ở mục CHUYỆN 
BỐN PHƯƠNG kể một chuyện CỔ TÍCH 

Trong giới nghệ sĩ, những người nam mà đóng vai 
nữ rất thành đạt và điệu nghệ đôi khi còn hơn cả 
giới này 
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lạ xảy ra ở những người đào vàng 
48. 
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Đọc báo đôi khi thấy thấy có người mong ước sao 
thời gian sống già rút ngắn lại 

Tôi có một bà mẹ không mắc bệnh chi ngoài 
chứng hoang tưởng. 

Trước đây không lâu, báo chí éó cho biết một bệnh 


Hiện nay ở nước ngoài cũng như ở nước ta và 
ngay cả trên sân khấu hài kịch người ta thấy giới 
tính thứ ba xuất hiện "hơi nhiều" 

Hai vợ chồng tôi thì theo phương pháp này từ lâu, 
trước thời kết hôn lận, trong thời có bầu bà xã tôí 
Cũng ăn uống đúng phép thực dưỡng, thế mà đứa 
con trai khi lớn lên, đi học và nội trú ô trường, về 
nhà nó ăn nhác 

Vốn rnắc nhiều bệnh từ khi chưa có chông, nay thì 
bệnh gì cũng hết nhờ ăn uống theo phương pháp 
thực dưỡng nên tôi không muốn ăn theo lề lối cũ. 
Với lại dùng cơm gạo lút lâu rồi nên quen, ăn gạo 
trắng thấy "nhạt nhẽo" làm sao ấy! Nhưng chồng 
tôi không phải vậy 

Tôi là một người chồng theo phương pháp Ohsawa 
như một tín đồ ngoan đạo chỉ vì một lẽ đấy là một 
con đường đưa tôi đến sức khỏe vô cùng ổn định, 
một tinh thần thông thoáng và hạnh phúc trong 
mơ. Nhưng bà xã nhà tôi 
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92. Hiện nay trên thế giới cũng như ở Việt Nam, nhiều 

nơi xảy ra các trận dịch thuộc gia cầm, rồi bò long 

móng 221 
53. Một giảng viên tâm lý học trên một tờ báo hằng 

ngày phản bác quan điểm con cái học dỡ là do 

di truyền và cho rằng nhân cách của trẻ bị nhiều 

yếu tố chỉ phối 224 
94. Tôi xin hỏi ông một câu có tính tổng quát là trong 

xã hội ngày nay ai là người cần đến phương pháp 

thực dưỡng Ohsawa nhiều nhất 226 
Lời bạt 249 


